G BOBROV ARTA GRATIEI ȘTIȚI ȘI ȘTIU G BOBROV ARTA GRATIEI LENINGRAD „LITERATURA PENTRU COPII” Scanați AAW A B Carte non-ficțiune Design de serie O Kondakova Desene de V Anikushina © Editura „Literatura pentru copii”, k - ™ МІОІ(OZ)— CUPRINS INVITAȚIE LA MIȘCARE CAPITOLUL I PAGINI DIN TRECUT ȘI PREZENT CAPITOLUL II SCOALA ACASA CAPITOLUL III PENTRU ÎNCEPERE CAPITOLUL IV PARTEA PRINCIPALĂ A LECȚIEI ? CAPITOLUL V ÎNCHEIAREA LECȚIEI CAPITOLUL VI CÂND FLORIILE ÎN FLOR CAPITOLUL VII LECȚIA DE VARĂ DE GIMNASTICĂ RITMICĂ CAPITOLUL VIII FESTIVALUL GRAȚIILOR ȘI A DEBELĂRII CAPITOLUL IX CĂTRE FETELOR ÎN VACANȚĂ ÎN TABĂRĂ DE PIONEER DESPARTIRE DE CITITORUL INVITAȚIE LA MIȘCARE Vorbind despre frumusețe, de cele mai multe ori ne referim nu numai la trăsăturile feței, ci la întregul aspect al unei persoane, siluetă, comportament și mișcare În toate acestea, o dezvoltare fizică versatilă și armonioasă joacă un rol decisiv Pentru a deveni flexibil, dibaci și sănătos, pentru a dobândi o postură bună și ușurință în mișcare, această carte neobișnuită te va ajuta - un antrenor de carte în gimnastică ritmică Ea vă va spune cum și de unde să începeți, în ce ordine să faceți exercițiile, când să treceți de la cele simple la cele mai complexe, cum să le efectuați, iar desenele vă vor ajuta să prezentați acest lucru mai clar Pentru a fi sănătos, trebuie să te miști! Odată cu activitatea fizică, toate cele mai importante grupe musculare se dezvoltă în mod cuprinzător, iar gama de mișcare a articulațiilor crește Eficiența muncii inimii crește, ale cărei posibilități cresc sub influența exercițiilor fizice Munca plămânilor este stimulată, deoarece în timpul efortului fizic crește nevoia de oxigen, crește eliberarea de dioxid de carbon și crește capacitatea vitală osul pulmonar Îmbunătățește și activează activitatea tuturor organelor noastre Nutrienții care intră în organism cu alimente sunt absorbiți mai complet, iar reziduurile dăunătoare ale alimentelor procesate sunt îndepărtate mai repede Deci, mișcarea activă vindecă corpul și creează un sentiment de încredere în sine Porțile școlii de gimnastică ritmică independentă sunt deschise tuturor! Nu trebuie să dai un examen! Nu avem nicio îndoială cu privire la inteligența fetelor de zece ani și peste, iar mamele și bunicile le vor ajuta pe cele mai mici Dar dacă ceva încă nu este complet clar, consultați-vă cu un profesor de educație fizică de la școală sau cu fetele implicate în gimnastică ritmică Să fim de acord imediat: antrenează-te regulat Nu fi tentat să sari peste un antrenament sau două Chiar dacă nu ai timp sau ești obosit, fă - exerciții, dar păstrează rutina de exerciții Și atunci, indiferent de abilitățile, fizicul și caracterul tău, succesul va veni! cinci CAPITOLUL L PAGINI DIN TRECUT ŞI PREZENT Să ne uităm în vremuri vechi Cultura fizică a început să se contureze la un anumit nivel de dezvoltare economică și socială, în epoca paleoliticului superior, adică în urmă cu aproximativ cincizeci de mii de ani Sculpturile în peșteră și stâncă din această epocă mărturisesc legătura strânsă dintre exercițiile fizice și travaliul În aceste imagini vedem cum vânătorii aleargă, sar, dansează În societatea primitivă, atât copiii, cât și adulții participau la jocuri cu minge și bețe Victoria în competiții a adus faimă tribului, iar câștigătorii au primit premii Cultura fizică a fost dezvoltată pe scară largă în perioada de glorie a statelor grecești antice A fost acum două mii și jumătate de ani În toate orașele Greciei au fost construite locuri de joacă, săli de sport și alte facilități sportive Atena și Sparta s-au remarcat cel mai mult Grecii și-au demonstrat perfecțiunea fizică la Jocurile Olimpice Câștigătorii jocurilor au devenit eroi naționali Aceștia au primit coroane de ramuri de măslin și cadouri valoroase Sculptorii au sculptat figuri de atleți din marmură Așa că grecii și-au exprimat admirația pentru oamenii perfecți din punct de vedere fizic ZIUA DE AZI Au trecut secole Societatea umană s-a dezvoltat și s-a îmbunătățit Oamenii au inventat diverse dispozitive pentru a-și facilita munca și pentru a nu depinde de capriciile naturii Sapa, lopata si secera au fost inlocuite cu tractoare, combine, semanatoare, seceratoare Nevoia de mesageri rapidi a dispărut: distanțele lungi au încetat să mai fie un obstacol Avionul vă va duce în cea mai îndepărtată parte a globului în de ore Flota de canotaj și navigație au devenit proprietatea istoriei și a iubitorilor acestui sport Timp de mii de ani de istorie umană, oamenii au căutat să îmbunătățească și să dezvolte calități fizice atât de importante precum forța, viteza, flexibilitatea și rezistența Anterior, acest lucru era cerut unei persoane de condițiile în care a trăit: lupta zilnică pentru existență, condițiile naturale dure Si acum? Poate apărea o întrebare destul de firească: cât de necesare sunt exercițiile fizice în timpul nostru, în epoca revoluției științifice și tehnologice? Există mai puține profesii în care se folosește muncă fizică Azi a venit în ajutorul unui bărbat automată, dar, reducând activitatea fizică, necesită atenție sporită, stres psihic semnificativ Și nu este de mirare că toate organizațiile sportive sovietice – de stat și publice – s-au alăturat luptei cu un front unit împotriva noilor dușmani ai omului – cu inactivitate, cu suprasolicitare nervoasă condiții moderne Și astăzi o persoană are o mulțime de lucruri care necesită efort fizic, rezistență, rezistență și chiar antrenament sportiv special Există încă zone greu accesibile pe Pământ, unde vine în primul rând o persoană, iar apoi tehnologia Sportul ajută nu numai la depășirea defectelor de dezvoltare fizică, ci și la dezvoltarea caracterului, ajută să devină o persoană organizată, să facă mai mult CE ESTE Gimnastica Ritmica Principalele exerciții ale gimnasticii ritmice sunt diverse tipuri de mers și alergare, mișcări de primăvară și ondulate ale trunchiului și brațelor, balansări și balansări ale anumitor părți ale corpului, sărituri, întoarceri, exerciții de echilibru și multe exerciții cu obiecte (mingi) , cercuri, frânghii, panglici și așa mai departe) Veți afla mai multe despre ele în capitolele următoare Pentru dezvoltarea forței, agilității și andurantei, se mai folosesc următoarele: exerciții generale de dezvoltare pentru forță, flexibilitate și întindere, elemente de acrobație (salturi, "poduri", diferite lovituri de stat și așa mai departe) și exerciții de pregătire pentru trecerea standardele complexului All-Union TRP În fiecare lecție, gimnastele efectuează o serie de exerciții de antrenament de balet clasic, învață să danseze polcă, vals, mazurcă și așa mai departe, învață câteva elemente ale dansurilor populare Acest lucru nu ar trebui să fie surprinzător Dansul și mișcările individuale de dans sunt un mijloc excelent de dezvoltare fizică și, prin urmare, au găsit cea mai largă aplicație în gimnastica ritmică - sportul feminin Lecția de gimnastică ritmică se ține pe muzică Muzica nu numai că reglează viteza mișcărilor efectuate, dar le conferă fiecăruia un caracter propriu, colorarea sa Și acesta este scopul său principal Aceeași mișcare poate fi efectuată în moduri diferite Așadar, de exemplu, ridicarea mâinii se poate face blând și liric, sau energic și puternic, în funcție de natura muzicii de însoțire Pentru a putea face acest lucru, trebuie să înveți să auzi și să înțelegi muzica Se acordă multă atenție educației muzicale în gimnastica ritmică Dar, în general, toate exercițiile acestui tip de educație fizică au ca scop să se asigure că fetele cresc zvelte, puternice și grațioase, iar fetele și femeile continuă să își îmbunătățească aceste calități NUMAI FETE Gimnastica ritmică s-a dezvoltat și s-a format nu cu mult timp în urmă, dar a câștigat recunoaștere aproape în toată lumea Dacă un bărbat este împodobit cu putere, curaj și rezistență, atunci una dintre trăsăturile atractive ale farmecului feminin este grația și moliciunea, mișcările Și această plasticitate deosebită a mișcărilor s-a reflectat în exercițiile de gimnastică ritmică asociate cu muzica și dansul Bunătatea, tandrețea și dorința de frumos sunt caracteristice în special femeilor Dansul și muzica au fost considerate de mult timp un mijloc de educație estetică, adică educarea simțului frumosului Dar artistic opt gimnastica aduce în discuție nu numai frumusețea și grația mișcărilor Folosind exemplul exercițiilor cu obiecte, poți vedea ce forță, dexteritate și rezistență trebuie să ai pentru a le executa ușor și natural Prin urmare, gimnastele trebuie să alerge cruci, să antreneze forța, să dezvolte capacitatea de sărituri, să facă acrobații și să depășească multe alte dificultăți Dezvoltarea agilității, a forței și a rezistenței, combinată cu grația și moliciunea mișcărilor, face din gimnastica ritmică unul dintre sporturile preferate pentru femei NASCUTI DIN MUZICA SI DANS Istoria originii și dezvoltării gimnasticii ritmice nu a fost încă scrisă Dar probabil că vei fi interesat să știi ce evenimente au predeterminat apariția acestui sport tânăr La începutul secolului al XIX-lea, în multe țări europene au apărut sisteme naționale de gimnastică, s-au organizat societăți și cluburi sportive În majoritatea țărilor, educația fizică este introdusă în școlile de învățământ general împreună cu alte discipline Gimnastica este foarte populară Pentru prima dată, femeile sunt implicate și în societățile sportive Dorind să le trezească interesul pentru cursuri, profesorii introduc elemente de muzică și dans în lecții Deci, în sistemul suedez de gimnastică, este evidențiată gimnastica estetică pentru femei și copii Acordă o mare atenție frumuseții mișcărilor efectuate În Franța, la gimnastica feminină se folosesc exerciții cu buzdugane, coroane, bețe, se folosesc exerciții de antrenament de la școala de balet clasic și dansuri simple În Belgia, elementele dansurilor populare sunt incluse în gimnastica școlară (În această perioadă au apărut primele încercări de utilizare a muzicii, elementelor de dans și exercițiu cu obiecte în gimnastică pentru femei ) În același timp, oamenii care au lucrat la plasticitate, adică la expresivitatea mișcărilor corpului uman, au avut o influență deosebită asupra creării viitoarei gimnastici ritmice Au dezvoltat multe exerciții, care mai târziu, într-o formă îmbunătățită, au început să fie utilizate pe scară largă în gimnastica ritmică Deosebit de izbitoare a fost munca a trei artiști-artști, care și-au creat fiecare propriul sistem de gimnastică în diferite domenii ale artei mișcării Fiecare dintre ele merită o poveste separată ÎNTÂLIRE FERICITĂ Aceasta a fost în anii ai secolului al XIX-lea Un băiețel de unsprezece ani rătăcea prin spatele Parisului Părinții și frații au murit de foame Din aceeași soartă, micuțul vagabond a fost salvat de un culegător de cârpe, care l-a luat ca ajutor Într-o viață grea, plină de melancolie și durere, băiatul era mulțumit doar de muzică A ascultat cântarea cântăreților de stradă, cântarea mașinilor de orgă și orchestrele muzicienilor rătăciți De la artiștii străzilor și piețelor, a învățat numele notelor, iar apoi el însuși a inventat o modalitate de a înregistra diverse melodii Într-o zi, băiatul înregistra pe nisip valsurile vesele ale orchestrei cântând în parc Profesorul de muzică Bombini l-a prins făcând asta și i-a cerut să le reproducă cântând Auzind o voce neobișnuit de frumoasă și convins de talentul muzical al băiatului, Bombini l-a luat la el Și totul s-a dat peste cap Au început ani fericiți de studiu a muzicii și a cântului Numele băiatului era Francois Delsarte Acest nume în viitorul apropiat va deveni cunoscut întregii lumi teatrale Profesorul Bombini l-a pregătit pe François pentru admiterea la Conservatorul din Paris Timbrul vocii fermecător, expresivitate extraordinară nouă cântatul, libertatea și ușurința de mișcare l-au deosebit de ceilalți studenți Mersul, postura și gesturile lui erau grațioase și elegante După ce a absolvit conservatorul, Francois Delsarte a devenit artist la Opera Comică din Paris În același timp, este interesat să dezvolte diverse exerciții care îi ajută pe cântăreți să se miște liber și natural pe scenă Și deodată izbucnește dezastrul În floarea vieții sale artistice, își pierde vocea Dar Delsarte era o persoană energică, puternică și activă Nu a părăsit arta, ci a devenit actor-profesor El însuși stăpânind cu brio abilitățile de a cânta expresiv, expresiile faciale și mișcările, Delsarte a realizat același lucru de la studenții săi Treptat, a creat multe exerciții, numite „gimnastică expresivă” Noi metode de lucru asupra libertății și emancipării corpului, capabile să transmită diverse stări, experiențe și gânduri ale unei persoane cu mișcări naturale, au atras atenția multor artiști Elevii săi nu sunt doar cântăreți, ci și actori dramatici și dansatori Ulterior, studenții lui Delsarte au început să-și răspândească sistemul de muncă în alte țări Fiecare dintre ei l-a dezvoltat în felul său, făcând cele mai interesante și utile exerciții Majoritatea succesorilor au conectat „gimnastica expresivă” a lui Delsarte cu exerciții care diversifică corpul uman Pentru Delsarte, sursa expresivității unui gest a fost sensul unui cuvânt, frază, eveniment care se întâmplă în orice acțiune dramatică În gimnastica ritmică, munca asupra expresivității mișcărilor provine din conținutul și natura muzicii Vrajitorul ritmului Creatorul gimnasticii ritmice, Jean-Jacques Dalcroze, s-a născut în la Viena Din copilărie, făcând muzică Coy, i-a arătat dragostea extraordinară Pitch-ul absolut, talentul și dăruirea băiatului i-au determinat pe părinții săi decizia de a-i oferi o educație muzicală profesională Dalcroze a luat această cale fără ezitare După ce a absolvit Conservatoarele din Geneva și apoi din Paris, activitățile lui Dalcroze în domeniul muzicii au fost foarte diverse Ca compozitor, el compune diverse piese muzicale, conduce o orchestră și predă muzică Compunând cântece pentru copii și adulți, el însuși scrie cuvinte pentru ei, inventează scene de joc cu cânt și mișcare Cântecele lui Dalcroze au fost cântate printre oameni și au fost foarte plăcute de copii Dalcroze a căutat, în primul rând, să dezvăluie elevilor săi conținutul și frumusețea lucrărilor muzicale Vioi, spiritual, energic, a reușit să transforme exercițiile muzicale obișnuite în activități interesante, interesante Activitățile sale de predare au câștigat în curând o mare popularitate, iar în Dalcroze a fost invitat să predea la Conservatorul din Geneva Cu ardoarea și dragostea lui caracteristică pentru munca sa, el se străduiește să educe sensibilitatea și înțelegerea studenților săi cu privire la frumusețea sunetelor muzicale El caută să dezvolte în ei o ureche ascuțită și capacitatea de a percepe gândurile și sentimentele pe care compozitorul le-a pus în piesa sa În procesul de învățare, Dalcroze a observat că aplaudatul, călcatul și alte mișcări îi ajută pe elevi să stăpânească mai precis și mai rapid partitura și tempo-ul piesei pe care o învață Apoi a început să folosească tot mai mult tot felul de mișcări, adică să îmbine percepția auditivă și musculară a muzicii Elevii au fost rugați să transmită natura muzicii, creșterea sau scăderea treptată a forței sunetului acesteia, accentele și alte culori muzicale cu diverse mișcări ale corpului Muzica lină a fost transmisă prin pași moi, continui sau mișcări fine ale mâinii Muzică sacadată - ușoară, salturi ascuțite, o creștere treptată a forței sunetului - o alergare care se accelerează treptat și așa mai departe Pentru a putea păstra clar dimensiunea și tempo-ul unei piese muzicale, ei au studiat tactul, adică mișcările mâinii adoptate pentru a indica diferite dimensiuni ale muzicii Complexitatea exercițiilor a crescut și a necesitat o mare concentrare și ingeniozitate Pentru ca exercițiile să poată fi efectuate cu ușurință și frumos a fost nevoie de gimnastică, care a diversificat corpul, inclusiv exerciții de flexibilitate, mobilitate articulară și capacitate de sărituri Așa că treptat a fost creată gimnastica ritmică În , Jean-Jacques Dalcroze a deschis Institutul de Ritm din Germania, continuând să-și dezvolte sistemul, care a devenit curând cunoscut atât în Europa, cât și în America Studenți se adună la el din toată lumea La institut, Dalcroze introduce un subiect aparte care aduce în discuție frumusețea și expresivitatea mișcărilor Se numea „plastic animat” Combinația de muzicalitate și expresivitate a mișcărilor s-a manifestat în mod clar în producțiile de masă care au fost create pe muzica lui Beethoven, Bach și alți compozitori celebri Aceste spectacole au încântat publicul În ele, Dalcroze a căutat să transmită prin mișcări nu doar forma unei opere muzicale, ci și conținutul ei emoțional Gimnastica ritmică devine treptat populară atât în rândul copiilor, cât și al adulților Încep să-l studieze în școlile secundare, în școli de teatru și muzică Exercițiile Dalcroze, care dezvoltă auzul, memoria muzicală și simțul ritmului, au fost folosite în gimnastica ritmică încă de la începuturi BUCURIA MIȘCĂRII LIBERE Revenind la istoria apariției gimnasticii ritmice, nu putem decât să spunem despre faimosul dansator Isadora Duncan Irlandeză de origine, s-a născut și a crescut în America, în orașul San Francisco Viața acestei femei extraordinare ( - ) a decurs într-o permanentă căutare a unor noi forme de mișcare în arta dansului Copilăria Isadorei nu a fost ușoară Tatăl a părăsit familia devreme, iar mama a fost nevoită să crească singură patru copii Într-o zi, Isadora a fost găsită de mama ei într-un cerc de copii așezați pe podea Isadora i-a învățat cum să-și balanseze ușor brațele O fetiță de șase ani i-a explicat mamei sale că aceasta este „școala ei de dans” Mama s-a așezat la pian și a început să cânte Cine și-ar fi putut imagina că acest eveniment amuzant al copilăriei îndepărtate va fi primul pas către viitoarea meserie a Isadora! Timpul a trecut, iar mama a trimis-o pe Isadora la o școală de balet La acea vreme, în dansurile baletului clasic, diverse experiențe umane erau transmise prin gesturi mecanice condiționate Memorarea acestor poziții artificiale, o dată pentru totdeauna stabilite ale brațelor și picioarelor, a făcut-o pe Isadora să se plictisească A fost atrasă de astfel de dansuri în care toate stările, sentimentele și experiențele puteau fi transmise cu mișcări libere și naturale Și Isadora părăsește școala de balet Ea decide să creeze ea însăși dansuri Atât de devreme a trezit dorința de creativitate, dorința de a-și găsi propriul drum special în artă Au început mulți ani de muncă la crearea de dansuri care să fie diferite de tot ceea ce a existat în această zonă înainte de Isadora Duncan În primul rând, a refuzat pantofii de balet și fustele de balet Isadora a dansat desculță, în chiton sau tunică scurtă Conținutul ei thailandez s-a născut din conținutul muzicii pe care a dansat Alegerea muzicii Duncan a fost foarte solicitantă Compozitorii ei preferați au fost Beethoven, Chopin, Ceaikovski Neobișnuit de muzicală, cu un corp flexibil, expresiv, ea a fermecat privitorul prin fuziunea armonioasă a mișcărilor sale cu muzica Și Mișcările Isadorai au scos la iveală toate gândurile și sentimentele care o agitau la fel de clar ca și cum ar fi vorbit în cuvinte S-a născut să danseze Studiind sculptura greacă antică, desenele pe vaze și alte obiecte ale vieții grecești, Isadora a admirat naturalețea posturilor, libertatea de mișcare și frumusețea corpurilor dezvoltate armonios Folosind mersul, alergarea, săriturile, mișcările brațelor în dansurile ei, ea a reușit să le dea un caracter complet diferit: să înfățișeze petalele de flori care se deschid și senzația vântului care bate, și legănarea unui copil și exultarea unui sclav eliberat Pentru concertele ei s-au adunat cei mai cunoscuți oameni ai vremii - pictori, sculptori, actori, scriitori, muzicieni Isadora Duncan a abandonat nu doar dansul, ci și sistemul de antrenament de balet clasic Ea a studiat „gimnastica expresivă” a lui François Delsarte, exercițiile diferitelor sisteme de gimnastică și și-a creat propria metodă de lucru asupra plasticității corpului Plasticitatea este transferul diferitelor experiențe umane prin mișcări ale corpului În , în Bellevue, lângă Paris, și mai târziu în Germania, Duncan, împreună cu sora ei Elizabeth, a deschis Școala de Dans Plastic Dar, în permanență purtată de propriile activități artistice, Isadora a făcut puțin cu elevii și a transferat treptat toate grijile legate de școală lui Elizabeth Isadora însăși a călătorit aproape toată lumea cu dansurile ei Ea a vizitat și Rusia de mai multe ori Ea a avut succes peste tot În , guvernul sovietic l-a invitat pe Duncan la Moscova pentru a organiza un studio de dans plastic Ea a acceptat cu entuziasm această invitație și a vorbit cu entuziasm despre școală, unde dansul ar fi un mijloc de educație artistică și fizică a copiilor - oameni noi ai unei noi generații noiembrie , în ziua împlinirii a -a aniversare a Marelui Octombrie Social La începutul secolului al XIX-lea, Isadora Duncan a cântat cu studioul ei la Teatrul Bolșoi din Moscova V I Lenin a participat la acest concert Iată ce spune Simon Dryden despre acest lucru în cartea sa „Vladimir Ilici în auditoriu”: „ Prestația lui Duncan la Internațională, pe care a interpretat-o împreună cu fiica ei adoptivă Irma și cu de copii care au început să studieze la Studio, a atins cea mai mare inaltime (Duncan, Irma și copiii, a căror vârstă nu depășea - ani, erau îmbrăcați în tunici roșii curgătoare ) Era un afiș de dans luminos pe muzica imnului Revoluției Când ultimele acorduri ale " „Internationale”, sună V I Lenin se ridică pe jumătate și, alăturându-se în bucuria generală, cu voce tare, în vârful vocii, exclamă: „Bravo, bravo, domnișoara Duncan” În , Isadora Duncan a plecat în Franța, lăsând-o pe Irma la Moscova, care conducea studioul PE Drum spre Gimnastica Ritmica Sistemele lui Francois Delsarte, Jean-Jacques Dalcroze, Isadora Duncan și urmașii lor și-au găsit adepți în țara noastră La fel ca Isadora Duncan, Jean-Jacques Dalcroze a venit în Rusia cu studenții săi Le dădea lecții de gimnastică ritmică profesorilor de mișcare La Sankt Petersburg, la Moscova și în alte orașe ale țării se deschid școli de ritm și plasticitate Desigur, în Rusia prerevoluționară, acestea erau școli private, accesibile doar oamenilor bogați și bogați După Marea Revoluție Socialistă din Octombrie, cultura fizică a devenit de masă Au apărut multe secții de sport, cercuri, școli, inclusiv ritmică și plastică Anii grei ai războiului civil nu au devenit încă o amintire îndepărtată, foamea și devastarea nu au intrat încă în trecut și orfanatul copiilor, iar țara a depus deja toate eforturile pentru a oferi copiilor nu numai pâine, căldură, educație generală, ci și să creeze condiții pentru dezvoltarea lor spirituală, creativă Unul dintre primele studiouri de artă pentru copii a fost deschis la Petrograd în Cei care s-au întâmplat să-și petreacă copilăria și tinerețea între zidurile acestui studio încă își amintesc cu recunoștință Fostul conac princiar de pe strada Ceaikovski și-a deschis cu ospitalitate porțile copiilor tinerei Republici Sovietice Printre ei s-au numărat recent copii fără adăpost și elevi ai orfelinatelor, copii ai muncitorilor - toți cei care au arătat interes și abilități pentru un fel de artă Studioul avea patru departamente: general, teatral, muzical și vizual Pe la ora cinci seara, băieți veseli și entuziasmați s-au adunat în studio Fiecare dintre ei urcă în grabă scările largi de marmură către clasa lor Cei mai deștepți copii de la secția generală s-au grăbit să schimbe hainele pentru operații plastice În Sala Albă orbitoare a conacului, în strălucirea candelabrelor de bronz, a candelabrelor de cristal și a oglinzilor, figurile lor subțiri pâlpâiau zilnic Desculți, în chitonuri albe deschise, dansau cu mingi, sărind frânghii sau panglici Exercițiile cu aceste obiecte la acea vreme abia începeau să fie aplicate Sarcinile de transmitere a naturii muzicii cu diverse mișcări au fost efectuate prin mișcare liberă în jurul sălii în orice direcție Auzind muzică veselă în ritm rapid, fiecare a reacționat la ea în felul său Unii, cu brațele larg depărtate, alergau pe degetele de la picioare într-o adiere ușoară, alții se învârteau în perechi cu sărituri Dacă muzica suna solemnă și amenințătoare, postura, călcarea și expresiile faciale se schimbau în concordanță cu ea Apoi copiii au făcut exerciții care au dezvoltat o postură frumoasă, dezvoltând flexibilitatea și capacitatea de săritură Și ce jocuri distractive au început la sfârșitul lecției! Una dintre preferatele mele au fost tripleții Pe muzica „troicii” de galop care se repezi paisprezece cutreiera sala, cu greu reţinută de „cocherii” Când muzica s-a oprit brusc, „caii” „furiați” au fugit „Cocherii” i-au prins și i-au băgat în „grajduri” O mulțime de jocuri au fost oferite copiilor de către profesori și ei au inventat multe dintre ele, în special băieții Fetelor le plăcea mai mult să inventeze dansuri Stând în perechi sau uniți în grupuri mici, au improvizat combinații de dans pentru diferite pasaje muzicale Dar acum jocurile și dansurile s-au terminat, s-au auzit sunetele blânde ale „Viselor dulci” a lui Ceaikovski, „Canticul de leagăn” al lui Rebikov sau altă muzică lină și uniformă Băieții aplaudați se calmează, liniștea se lasă pe hol La instrucțiunile profesorului, se efectuează mișcări blânde și melodioase ale mâinii sau mers lină prin sală Clopoțelul inexorabil întrerupe cursurile, dar mai sunt multe alte lucruri interesante în față: desen, modelaj, cântat, tehnica vorbirii Elevii secției de teatru apar în sală pentru a-i înlocui pe copii Chitonuri negre, panglici strălucitoare în păr, pe chipuri așteptarea bucuriei mișcării Și acum sunt deja în rânduri și, la semnul profesorului, într-o alergare inaudibilă, târâtoare, se mișcă rapid în cerc, apoi, încetinind treptat, trec la pași lungi, fluturând liber brațele O sarcină este înlocuită cu alta Aici și exerciții pentru forță și flexibilitate, și sărituri peste scaune mici, mai complicate și mai dansabile decât pentru copii, exerciții cu eșarfe și alte obiecte Din structuri ușoare din lemn (cuburi, scări, dreptunghiuri) s-au aliniat tot felul de peisaje: munți, standuri, clădiri etc După ce s-au împărțit în grupuri mici, elevii au alergat, au sărit de pe ei, au creat diverse grupuri sculpturale, aliniate în „imagini vii” În funcție de muzică, unii i-au portretizat pe apărătorii baricadei, alții s-au aplecat ușor peste leagănul unui copil, alții au arborat un steag roșu pe piata orasului eliberat Profesoara de plastică E N Gorlova a avut o capacitate uimitoare de a captiva copiii cu lecțiile sale Una dintre elevele ei, Ada Tomme, avea abilități grozave de dans Îi plăcea în special plasticul și își lua hobby-ul foarte în serios O fată slabă, cu picioare lungi, cu trăsături subțiri, grațioase, era văzută în permanență antrenându-se în sala de sport, pe coridor sau în colțul dormitorului internatului studio Capacitatea neobișnuită de muncă a distins această creatură fragilă și delicată În viitor, Adochka - așa cum a numit-o întreg studioul - nu și-a schimbat vocația, dedicându-și întreaga viață artei mișcării Ne vom aminti încă o dată de fata modestă din studioul de pe strada Ceaikovski când se va alătura primelor gimnaste ritmice ale țării noastre De-a lungul anilor, au existat tot mai multe astfel de studiouri Li s-au schimbat numele, s-au schimbat oamenii care i-au condus și s-au schimbat și băieții care au umplut aceste Case de Artă a Copiilor ARTA ȘI EDUCAȚIA FIZICĂ În anii , plasticul a început să fie numit o mișcare artistică, care a devenit atât de populară încât nu erau destui profesori specialiști A apărut întrebarea cu privire la necesitatea reînnoirii personalului de profesori În , la Institutul de Cultură Fizică din Leningrad a fost deschisă Școala Superioară a Mișcării Artistice, numită după P F Lesgaft Tineri din toată Uniunea Sovietică au venit aici Elevii școlii au încheiat primul an universitar cu o performanță strălucitoare la parada sportivă de la Moscova Parada a avut loc la iunie Mii de tineri sportivi ai țării au venit în capitală pentru a demonstra frumusețea, puterea și sănătatea tineretului nostru pe Piața Roșie Cea mai frapantă a fost performanța celor de la Leningrad Unul dintre ziarele centrale a relatat: „Ieri, în ziua tradițională a culturii fizice - iunie, Moscova a văzut pentru prima dată priceperea celor mai buni reprezentanți ai celui mai vechi Institut de Educație Fizică din țara noastră ” Dansul fetelor cu eșarfe a ieșit în evidență și a intrat în memorie cu flexibilitatea și frumusețea performanței Atât costumele galben deschis ale fetelor, cât și culorile eșarfelor au fost alese astfel încât să alcătuiască o gamă diversă de foc O priveliște minunată, de neuitat! „Aici, în piața eliberată, dansând un vals, fluturând panglici zvârcolite, a ieșit o fată în trening galben Ea a fost cea care a dus cu cele patruzeci de fete care i-au luat jocul cu panglici și toți împreună s-au învârtit într-un dans vesel Ada Tomme, o fată îmbrăcată în galben, a fulgerat în centru, înconjurată de prieteni îmbrăcați în rochii liliac Iar când un tânăr, propriul său Lesgaft, o ducea cu brațul întins, cu un val de panglici, ea și-a luat rămas bun de la piață, pe care patruzeci de fete au continuat să danseze Toate ziarele acelor zile erau pline de recenzii despre strălucirea, claritatea și emoționalitatea extraordinară a dansurilor în masă ale studenților Institutului de Cultură Fizică din Leningrad, care poartă numele lui Lesgaft, în care rolul principal a aparținut elevilor Școlii Superioare de Mișcarea artistică Ziarele au remarcat cât de neîncetat aplauze a întâmpinat-o pătratul pe extraordinara dansatoare Ada Tomme, care a jucat solo în aproape toate dansurile Apoteoza spectacolului a fost dansul cu steaguri, la care au participat toți elevii institutului Interpretat cu cântecul Marii Revoluții Franceze „Ah, toți înainte, toți înainte”, a provocat o încântare generală tuturor celor prezenți la această sărbătoare însorită de bucurie și sănătate În vremea noastră, dansurile în masă în piețe și stadioane au devenit o tradiție Niciun mare eveniment sportiv nu este complet fără ele Dar dansul Lesgaftilor în cantitate cincisprezece cinci sute de oameni au fost prezentate pentru prima dată și au jucat un rol istoric în organizarea ulterioară a unor astfel de spectacole FRUMUSEȚEA ȘI ABILITATEA DE MIȘCARE DEVENITĂ UN SPORT Deși Școala Superioară a Mișcării de Artă ca instituție de învățământ independentă a durat doar doi ani, dar după închiderea ei, studenții și-au continuat studiile chiar la Institutul de Cultură Fizică Se pregăteau să devină viitori profesori ai mișcării artistice După absolvirea institutului, mulți dintre ei au condus munca de transformare a mișcării artistice într-o formă independentă de gimnastică pentru femei cu accent pe sport Dar asta s-a întâmplat după Marele Război Patriotic În decembrie , la Conferința Unisională de Gimnastică pentru Femei, s-a decis dezvoltarea în continuare a acesteia Acest nou sport a fost numit „gimnastică ritmică” Sportul nu este doar o dezvoltare fizică a unei persoane Sportul este și obținerea celor mai înalte rezultate, competiții, lupta pentru victorie Toate competițiile se desfășoară după un anumit program și anumite reguli Nu existau astfel de programe și reguli în gimnastica ritmică A fost necesar să le întocmească urgent pentru fiecare categorie, să se elaboreze reguli de arbitraj și să se pregătească arbitri Erau multe lucruri de făcut Federația de gimnastică ritmică din întreaga Uniune a supravegheat această lucrare Și în , prima competiție a Uniunii a avut loc la Tallinn Performanțele participanților au fost evaluate de un juriu special În , a doua competiție de recenzii a avut loc la Tbilisi Locul a fost ocupat de Ada Tomme (acum A R Bashnina) Și în , la Kiev au avut loc primele competiții integrale din cadrul programului primei categorii sportive Campion absolut al tarii a fost gimnastă din Leningrad Lyubov Denisova De atunci, campionatele Uniunii Sovietice au avut loc anual Au crescut noi gimnaste Tabelele cu rezultatele competiției au fost umplute cu nume noi An de an, dificultatea exercițiilor a crescut, tehnica implementării lor s-a îmbunătățit În , programul maeștrilor sportului din URSS a fost aprobat și s-a desfășurat campionatul individual al Uniunii Sovietice în conformitate cu acesta Câștigătoarea a fost Lilia Nazmuddinova din Sverdlovsk Ea a devenit curând primul maestru al sportului al URSS în Uniune Lily a fost o gimnastă minunată A câștigat de trei ori titlul de campioană absolută a țării Printre noile vedete ale gimnasticii ritmice, nu trebuie să-i uităm pe cei care au încântat publicul cu realizările lor în primele competiții Aceștia au fost de patru ori campioană absolută a URSS Lyubov Parodieva și de trei ori campioană Elena Biryuk - ambele de la Kiev Au trecut mai bine de treizeci și cinci de ani de la prima competiție din întreaga Uniune În acest timp, gimnastica ritmică a trecut granițele țării noastre și a devenit un sport internațional Din , Campionatele Mondiale au loc o dată la doi ani, iar din , Campionatele Europene A fost inclusă în Jocurile Olimpice din Antrenorii și personalitățile publice ale țării noastre au dreptul să fie mândri de un succes atât de uriaș al muncii lor Gimnastele noastre au obținut victorii strălucitoare de mai multe ori La primele Campionate Mondiale din , gimnasta sovietică Lyudmila Savinkova din Moscova a devenit câștigătoare În , la al treilea campionat mondial, gimnasta sovietică Elena Karpukhina, de asemenea moscovită, a devenit campioană absolută În , primul loc a fost împărțit de tripla campioană a Uniunii Sovietice Galima Shugurova din Omsk și sportiva bulgară Maria Gigova Irina Deryugina din Kiev a câștigat de două ori titlul de campioană mondială absolută Triumful artei sovietice gimnastica venoasă a avut un campionat mondial în A avut loc în orașul elvețian Basel De la Basel, fetele noastre au adus acasă șase medalii de aur, patru de argint și două de bronz din șaisprezece posibile În străinătate, gimnastica ritmică a câștigat cea mai mare popularitate în țările socialismului Gimnastele Republicii Populare Bulgaria au obținut un succes deosebit în ea Numele Mariei Gigova, o gimnastă din Sofia, este cunoscut în întreaga lume A devenit campioana mondială absolută de trei ori Ea și antrenoarea ei, Juliet Shishmanova, au primit titlurile de Eroi ai muncii socialiste Guvernul bulgar a apreciat atât de mult munca și meritele lor în sport Cea mai acută luptă la campionatele mondiale și europene se desfășoară acum între gimnastele sovietice și bulgare O luptă incitantă pentru locul a avut loc la a unsprezecelea Campionate Mondiale de la Strasbourg, Franța, în S-a încheiat cu triumful gimnastelor bulgare, care au fost primele la all-around și la exercițiile de grup Echipa noastră a ocupat locul La exercițiile de grupă am pierdut doar o zecime de punct în fața gimnastelor bulgare Dilyana Georgieva, elevă din Sofia, a câștigat medalia de aur și titlul de campioană mondială absolută, Aneliya Ralenkova și Lili Ignatova au câștigat medalia de argint Dar până în ultimele secunde, fetele noastre au luptat pentru victorie, pentru locul , și doar accidente nefericite le-au lipsit de această oportunitate Așadar, Galina Beloglazova și-a revendicat într-adevăr titlul de campioană și l-a pierdut din cauza unei greșeli făcute la finalul exercițiului cu cluburile Același lucru s-a întâmplat și cu câștigătoarea Campionatului European din , o gimnastă din Vilnius, Dalia Kutkaite Dalu a fost doborât de un cerc, care pentru o clipă i-a scăpat din mâini În lupta pentru medalii de aur la anumite tipuri de exerciții, Beloglazova a continuat să lupte din greu La exercițiul cu mingea, ea a împărțit locul cu Lily Ignatova (NRB) cu re cu un rezultat de douăzeci de puncte și în exercițiul cu o panglică - cu Dilyana Georgieva (NRB) - nouăsprezece virgulă nouăzeci sutimi fiecare Galina Beloglazova, o elevă de șaisprezece ani din clasa a X-a din Astrakhan, a fost desemnată cea mai izbitoare deschidere a campionatului În , la Campionatele Europene de la Viena, și-a dovedit capacitatea de a lupta și de a câștiga Galina Beloglazova și gimnasta bulgară Anelia Ralenkova au devenit campioane europene absolute Locul a fost ocupat de bulgarul Lily Ignatova Campionatul pe echipe a fost câștigat de echipa Bulgariei, locul - echipa URSS, al -lea - Spania Într-un interviu, antrenorul principal al naționalei Bulgariei, Neshka Robeva, a declarat: „Studiul experienței școlii sovietice a acestui sport a jucat un rol important în dezvoltarea gimnasticii ritmice bulgare Am scos pumni din pușculița experienței și cunoștințelor ei, încercând să ne găsim propriul scris de mână În spectacolele gimnastelor sovietice este captivantă acea lejeritate aeriană a performanței, ceea ce se observă mai ales la sărituri și pe care gimnastele noastre încă nu au obținut-o LECȚII DE CURAJ Victoriile în marile arene sportive alternează cu înfrângeri Lupta dintre gimnastele de înaltă clasă este atât de tensionată încât uneori sutimi de puncte separă câștigătorul de rival Participanții la această luptă trebuie să fie pregătiți pentru ea nu numai din punct de vedere tehnic, ci și moral Fermetatea caracterului, care nu poate fi afectată de eșecurile în efectuarea exercițiilor individuale, rezolvă foarte adesea întrebarea „cine câștigă?” Cel puternic și persistent câștigă Capacitatea de a lupta nu vine imediat Totul începe cu mici competiții pentru campionatul grupei sau școlii lor, unde participanții pentru prima dată se confruntă ca rivali Amploarea acestei rivalități este în creștere Concurs de campionat raional G Bobrova apoi orașele, republicile și așa mai departe, solicită din ce în ce mai mult rezistența, capacitatea de concentrare și controlul pe sine Calea către sporturile de mare anvergură a maestrului onorat al sportului din URSS Lyudmila Savinkova a început chiar așa - cu o victorie în competițiile școlare de gimnastică Avea atunci zece ani Această primă victorie a făcut o impresie uriașă asupra ei Deja o gimnastă adultă, cu experiență, Savinkova, în cartea ei „Epoca frumuseții”, a evaluat semnificația acestei victorii după cum urmează: „Eram un „nemernic” M-am îmbolnăvit des și mult timp Cursurile de la secțiunea de sport mi-au întărit rapid puterea fizică, iar prima victorie mi-a întărit încrederea în sine și m-a introdus în spiritul luptei ” Printre multele hobby-uri ale lui Luda au fost dansul Au adus-o la Casa Pionierilor din Moscova din districtul Sokolnichesky Dar s-a dovedit că nu a intrat într-un cerc de dans, ci într-o secțiune de gimnastică ritmică Aici ea, împreună cu semenii săi, a trecut prin prima școală a mișcării Ulterior, cele mai puternice fete din această secțiune au fost transferate la Wings of the Soviets Voluntary Sports Society Printre ei s-a numărat și Luda Savinkova Sportul mare a cerut dedicare deplină a forțelor Bucuriile au fost înlocuite cu tristețe Formatorul onorat al URSS Maria Vartanovna Lisitsian a căutat cu răbdare de la elevii săi nu numai acuratețea mișcărilor, ci și capacitatea de a transmite caracterul muzicii cu cea mai mare expresivitate și artă Lyuda, în schimb, era timidă, cam uscată, iar asta o deranja foarte tare Cu un sentiment de recunoștință, își amintește de perseverența antrenorului ei, povestind în cartea ei unul dintre episoadele de lucru la un exercițiu liber cu un cerc pe muzica Tarantelei lui Liszt „Lyuda, ia cercul - Nu mai suport - Luda, ia cercul Să o luăm de la capăt Antrenamentul este de mult așteptat În sala de sport rotundă optsprezece „Aripi” arsuri slabe Nonna Ivanovna, acompanitorul, se afundă epuizată pe placa de sunet a pianului Fetele stau pe bănci joase, așteaptă să merg împreună acasă Costumul meu de baie este ud, abia mă pot sta în picioare Simt că și Maria Vartanovna este obosită Dar, ca întotdeauna, nu dă semne și se păstrează excelent Ea bate din palme și îi face semn Nonnei Ivanovna să înceapă Sala este plină de sunetele lui Liszt Încep exercițiul Bat din nou din palme - Nu, Luda, nu asta Mai expresiv, mai emotionant Trebuie să te îmbini cu muzica Din nou, din nou ridic cercul Câteva mișcări și cercul zboară în lateral Fug din cameră în lacrimi Fetele aleargă după mine, mă găsesc pe o stradă din spate și, plângând, mă aduc la Maria Vartanovna Începe o lungă „vorbire de la inimă la inimă” O zi mai târziu, totul se repetă din nou Luda, concentrează-te - Și din nou bumbac - Mai bine Dar tot nu este Din nou lacrimi O altă conversație lungă față în față Și o decizie fermă de a renunța complet și irevocabil la sport Dar Luda nu a renunțat la sport, ci a continuat să lucreze Și ziua fericită a victoriei asupra ta a sosit „S-a întâmplat, s-ar părea, imediat, brusc, neașteptat”, continuă Savinkova — Pianistul a luat primele acorduri Maria Vartanovna, ca de obicei, și-a ridicat mâinile ca să bată din palme, îndemnându-mă să mă concentrez, iar mâinile i-au înghețat în aer Cercul se ridică Un salt rapid și un fel de vacanță încântătoare a sentimentelor începe, o stare de spirit este rapid înlocuită cu alta Nu-mi amintesc nimic, nu aud, nu văd, în afară de muzică Și deodată s-a făcut o liniște neobișnuită După ce am terminat, mă ridic încet din genunchi, uită-te la Maria Var tanovna Ea râde Se apropie de mine și, strângându-mă strâns, mă sărută: „Ei bine, fată, se pare că gheața s-a spart ” Succesul a inspirat-o pe Luda Există dorința de a nu ceda prietenilor ei în nimic, de a fi prima cu orice preț Dublează puterea „Acesta este deja un sport”, scrie Savinkova, „aceasta este școala curajului, perseverenței, calmului și voinței, fără de care nu poate exista victorie” Astfel, dintr-o fată mică, de sănătate precară, o „timida”, a crescut primul campion mondial la gimnastică ritmică - o femeie zveltă, grațioasă, Lyudmila Savinkova Maestrul onorat al sportului din URSS Galima Shugurova a spus că pasiunea ei pentru gimnastica ritmică a apărut întâmplător: „Din clasa a II-a, dansam într-un grup școlar de artă amatori Și deodată aflu că aproape toți prietenii mei din cerc s-au înscris la secția de gimnastică ritmică de la clubul sportiv din Omsk „Steaua Roșie” Am fost la club să le urmăresc antrenamentul, dar imediat, fără ezitare, m-am înscris la lecție Antrenoarea Galina Pavlovna Gorenkova a primit-o pe fată cu amabilitate și amabil Curând au devenit prieteni – pentru anii următori Au fost uniți de o pasiune comună pentru gimnastica ritmică Acest hobby s-a transformat într-o pasiune Galima a așteptat cu nerăbdare o oră de antrenament și a încercat să folosească fiecare minut liber pentru a repeta exercițiile de o mie de ori mai mult, ceea ce o face flexibilă, puternică și agilă O mare dorință de a obține rezultate înalte și munca răbdătoare au remarcat-o printre prietenii ei Ea a început să ocupe locul mai întâi la Omsk, apoi la competițiile rusești, urcând constant din ce în ce mai sus pe treptele care duceau la sporturile internaționale Din , ea a câștigat de trei ori titlul de campioană absolută a URSS În , la Rotterdam (Olanda) la campionatul mondial, Galima concurează cu dublu absolut campioana mondială Maria Gigova - gimnastă din Bulgaria Lupta a fost ascuțită Succesele și eșecurile s-au succedat O greșeală în exercițiul de cerc a stricat aproape toate speranțele Dar mingea și panglica ajută și, cel mai important, dorința de a câștiga Galima și-a pus toată priceperea, tot temperamentul în realizarea acestor exerciții Și iată victoria! Ea devine campioană mondială, împărțind locul la all-around cu Maria Gigova În plus, ea primește medalii de aur pentru cluburi, exerciții cu minge și panglică Bucuria și fericirea o copleșesc pe Galima Dar să păstrezi succesul este mai dificil decât să-l câștigi pentru prima dată Și iată-o din nou în sala de sport a clubului Krasnaya Zvezda, alături de onoarea antrenoare a URSS Galina Pavlovna Gorenkova, este pasionată de căutarea de noi elemente și combinații noi Când Galima a fost întrebată ce înseamnă sportul pentru ea, ea a răspuns: „Asta e Bucurie și lacrimi Cei mai buni prieteni Victorii majore Sportul este viața mea, nu am visat la alta Așadar, sosirea accidentală a lui Galima Shugurova într-un club sportiv a legat pentru totdeauna soarta ei cu gimnastica ritmică Nu mai puțin interesantă este Irina Deryugina, de trei ori campioană absolută a URSS și de două ori campioană mondială, despre atitudinea ei față de sportul ei preferat: „Gimnastica ritmică este viața mea Din câte îmi amintesc, gimnastica era lângă mine: mama este antrenoare și nu dintr-un capriciu, ci pur și simplu de nevoie, mă ducea des cu ea la cursuri Primii pași i-am făcut literalmente în sală, iar când aveam trei ani, puteam deja copia mulți sportivi celebri De la vârsta de cinci ani am început să studiez la o școală de balet, iar baletul a devenit o vacanță veșnică pentru mine Până la vârsta de paisprezece ani, m-am cam împărțit în două: am învățat toată iarna la școala coregrafică, iar în vacanța de vară am încercat să-mi ajung din urmă colegii la gimnastică ritmică Abia după ce a stat nouăsprezece În clasa mea, mi-am dat seama de ce trebuie să fac o alegere Și am ales gimnastica Un an mai târziu, am reușit să devin campionul absolut al URSS Ce m-a pus în gimnastica ritmică? Dacă în copilărie îl percepeam ca pe un joc, mai ales exerciții cu obiecte, atunci mi-am dat seama că îmi aduce o mare bucurie, mă învață să-mi controlez perfect corpul, că în el îmi pot exprima caracterul mai deplin decât în orice altceva Gimnastica ritmică aduce sârguință și rezistență Dacă nu obțin o anumită mișcare, o pot repeta de o mie de ori, așa că trebuie să lucrezi din plin, iar când te pregătești pentru o competiție te antrenezi opt ore pe zi Sportul nostru ne învață capacitatea de a ne comporta simplu și natural în orice situație Știu că nu voi face niciodată mișcare urâtă, incomodă și îmi dă o mare satisfacție să cred că cultiv un sentiment de frumos în alții Mama Irinei, antrenorul onorat al URSS Albina Nikolaevna Deryugina, spune că Ira nu este doar o gimnastă bună Îi place să-i ajute pe ceilalți, îi place să se încălzească cu un grup de copii, participă activ la realizarea de combinații arbitrare pentru ea și pentru alții Sportul și prietenia sunt inseparabile unul de celălalt Sportivii sunt întotdeauna gata să ajute, să salveze, să protejeze un prieten Ei știu că le este încredințată marea onoare de a-și reprezenta țara în străinătate În fața dumneavoastră, dragi cititori, există sarcini mult mai puțin dificile și responsabile, dar pentru voi sunt foarte importante Trebuie să-ți faci treaba bine la școală și acasă, trebuie să te pregătești pentru o viață independentă în continuare Capitolul II ȘCOALĂ ACASĂ AVEȚI GRIJĂ ÎN AVANS Înainte de a începe exercițiile practice, ar trebui să luăm în considerare unde, în ce și cum vom exersa, ce articole trebuie pregătite în prealabil și cum să le gestionăm Pentru a înțelege mai bine înregistrarea exercițiilor, vă vom reaminti numele părților corpului și vă vom prezenta definițiile gimnastice ale pozițiilor brațelor, picioarelor și trunchiului în spațiu Să vorbim despre eversiunea picioarelor, care este necesară pentru a crește gama de mișcare a articulațiilor În același capitol, te vei familiariza cu exerciții care te vor ajuta să dezvolți poziția corectă și să te învețe cum să mergi cu grație Exercițiul ar trebui faceți în fiecare zi la orice oră din zi și în orice condiții: acasă, pe stradă, la școală în timpul pauzelor și în pauzele dintre a face temele Pentru concizia înregistrării exercițiilor, poziția inițială a exercițiului va fi notată cu literele „și P " Să încercăm să facem un mic colț de sport Să cerem părinților să ne elibereze o porțiune de zid lungă de , metri Ar fi bine să cumpărați sau să comandați una sau două trave ale peretelui de gimnastică Și dacă există bărbați în familie care dețin un topor, un ciocan și o rindele, atunci puteți face singur un perete cu o singură treaptă Din ce și cum se face, citiți în orice manual de gimnastică (Fig ) Dacă pentru ta- douăzeci Pic unu Pic , Dacă nu există spațiu pe perete, atunci puteți pune mașina Este mai ușor să o faci Luați un bețișor bine lustruit sau o bucată de tub metalic de , metri lungime și până la centimetri în diametru Bățul se fixează de-a lungul peretelui pe console la nivelul taliei (sau puțin mai sus) Mașina poate fi cu unul și două niveluri (Fig ) Pentru vară, o mașină portabilă este convenabilă (Fig ) Ca ultimă soluție, descurcă-te cu scaunele (Fig ) De acum înainte, vom numi suport oricărui dintre tipurile de echipamente propuse Suportul este folosit pentru a sustine corpul in echilibru la invatarea diverselor exercitii si pentru exercitii de intindere Daca camera are o oglinda mare, atunci ar fi bine sa instalezi suportul vizavi Cu auto-studiu, o oglindă va ajuta la verificarea corectitudinii exercițiilor, armonia posturii, frumusețea ipostazei Oglinda este prietena ta Îți marchează atât greșelile, cât și realizările Pentru cursuri, aveți nevoie de articole pe care trebuie să le cumpărați de la magazin sau să vă gătiți singur Să începem cu mingea Dacă ai mâinile mici, ai nevoie de o minge mai mică, de - centimetri în diametru metri Pentru fetele înalte cu mâinile dezvoltate normal, este potrivită o minge cu un diametru de - centimetri Pentru exersarea acasă, un cerc de plastic cu un diametru de de centimetri este cel mai convenabil Puteți să vă faceți propria frânghie din funie Luați o frânghie mai grea, astfel încât să nu se șifoneze în timpul leagănelor și rotațiilor Faceți noduri la capetele frânghiei sau înfășurați capetele cu bandă electrică Lungimea frânghiei ar trebui să se potrivească cu înălțimea dvs Dacă stai în mijlocul frânghiei și, ținându-i capetele (noduri), îndoiți brațele, atunci mâinile ar trebui să fie sub axile (Fig ) Trebuie să cumpărați o panglică de mătase cu o lățime de - centimetri Curelele din material sintetic nu sunt potrivite Lungimea ar trebui să fie de metri, dar ar trebui să cumpărați metri, deoarece primul metru trebuie dublat și cusut de-a lungul marginilor Începutul bucății duble de bandă este îndoit într-un unghi, ca un plic E cusută o buclă de șnur subțire Lungimea buclei - cm Banda finită este strâns amidonată Bățul de bandă trebuie să fie subțire și bine lustruit Bastoane foarte puternice, usoare si confortabile din tije de bambus cu sectiune Orez cinci de la milimetri la centimetru Lungimea bastonului este de de centimetri La capăt este pus un capac metalic cu un inel mobil O buclă din bandă este înfilată în inel, iar celălalt capăt este înfilat în buclă (Fig ) Dar există o modalitate mai ușoară de a face bețișoare Două găuri sunt arse la capăt cu o garoafa subțire O carabină de pescuit este pusă pe un fir subțire Firul cu carabină este împins * în orificiu și fixat cu un inel O buclă din bandă este înfilată în capătul liber al carabinei (Fig ) Avem nevoie și de o batistă de gaz de formă pătrată ( X centimetri) Dacă două astfel de batiste sunt cusute împreună, obțineți o eșarfă cu care puteți învăța multe exerciții interesante Ca întotdeauna, atunci când alegeți o eșarfă, acordați preferință tifonului de mătase Când este aruncată, o astfel de eșarfă se înalță în aer O eșarfă de capron cade rapid Pentru exercițiile efectuate pe podea, trebuie să achiziționați un covor de spumă Fiecare articol ar trebui să aibă propriul loc Atârnă mingea într-o pungă pe perete departe de încălzirea cu abur Vara, nu-l ține la soare De la supraîncălzire, el În aceeași pungă, puneți o frânghie și un băț cu o panglică Agățați cercul pe perete ferit de căldură și soare Din încălzire, cercul de plastic își poate pierde forma unui cerc obișnuit Atât mingea, cât și cercul trebuie spălate o dată pe lună cu o cârpă și săpun, iar banda trebuie spălată și amidonată din nou O eșarfă cu gaz se deteriorează din cauza spălării frecvente Spălați-vă mâinile înainte de a-l manipula Vă recomandăm să-l păstrați într-o pungă de plastic Amidon ușor după spălare cu Îmbrăcăminte pentru cursuri: tricou de gimnastică trebuie să fie din jerseu de bumbac Chiloții mici din tricot, strânși, trebuie purtați sub costum Poti exersa intr-un chintz sarafan scurt, mai ales vara, pe canicula Papucii trebuie să fie ușori, să se potrivească piciorului, dar să nu restricționeze libertatea mișcărilor acestuia Le puteți coase singur (tăiați, vezi Fig ) Talpa este captusita cu panza cusuta in doua randuri Partea superioară a pantofului este, de asemenea, decupată în două straturi de in alb sau calicot Înainte de curs, puneți-vă părul sub plasă sau legați-vă cu o panglică Pic paisprezece Uită-te în oglindă și verifică dacă totul este îngrijit și frumos pe tine Amintiți-vă denumirile părților corpului (Fig - ) și definițiile gimnastice ale pozițiilor brațelor și picioarelor în spațiu (Fig , , , ) Eversiune și pozițiile picioarelor Exercițiile pentru picioare de la școala de balet clasic necesită eversiune Dacă stai cu picioarele împreună, întoarce-ți picioarele în lateral de-a lungul liniei umerilor, apoi șoldurile și tibia se vor întoarce spre exterior (deschise) Aceasta se numește curl la picioare Eversion vă permite să efectuați ridicări și balansări cu o astfel de anvergură (amplitudine) care este imposibil fără ea Dacă acordați atenție structurii articulației șoldului, se poate observa că atunci când piciorul nu este desfășurat, trohanterul mai mare al femurului se sprijină pe osul șoldului și limitează înălțimea ridicării În poziția de eversiune, se întoarce și nu interferează cu ridicarea piciorului la orice înălțime Poziția normală a picioarelor nu este eversiune Eversiune se realizează prin antrenament care ar trebui începută în copilărie, în timp ce articulația șoldului este mai mobilă și mai flexibilă Pozițiile picioarelor care există în baletul clasic dau abilitățile de bază ale eversiunii lor Nu vom avea nevoie de toate cele cinci poziții ale baletului clasic Familiarizați-vă cu primele trei, cele mai frecvent utilizate (Fig ) Poziția I - călcâiele sunt conectate, șosetele sunt desfășurate de-a lungul liniei umerilor Poziția II - picioarele depărtate la o distanță de lungimea piciorului, șosetele întoarse în lateral Poziția III - picioarele sunt întoarse în exterior conectate astfel încât unul să vină după celălalt cu o jumătate de picior În ultima vreme, poziția apropiată a fost numită poziția VI Îl vom folosi și noi În orice poziție, este necesar să stai cu genunchii extrem de întinși, stomacul înclinat și o postură frumoasă Greutatea corpului trebuie distribuită uniform pe întregul picior, bazându-se pe degetele mici Dacă prin natura ta picioarele sunt așezate cu degetele de la picioare spre interior, nu te grăbi să le desfășori imediat, ca o balerină În primul rând, extindeți-vă cât mai mult posibil pentru a menține o postură adecvată Pic Pic cincisprezece II* ki Eversiune se realizează treptat, de-a lungul anilor Gimnastele ritmice nu trebuie să o aducă la cerințele unei școli de balet PENTRU SĂNĂTATE ȘI FRUMUSEȚE Corectarea posturii Primul lucru care dă impresia de armonie în corpul tău este postura ta Ar trebui să verificați așa: stați cu spatele la perete (unde nu există soclu) și apăsați pe partea din spate a capului, umerii, mușchii fesieri și călcâiele Lăsați-vă brațele atârnând liber în lateral (Fig ) În această poziție, toate organele noastre interne funcționează mai deplin Dezvoltând postura corectă, învață să-ți simți coloana vertebrală - miezul corpului nostru Întărește și dezvoltă mușchii din jur Poziția corectă este deosebit de importantă pentru gimnastele ritmice Este baza tuturor mișcărilor de dans Ea trebuie dezvoltată în copilărie și urmată pe tot parcursul vieții Pentru o postură frumoasă, sunt necesare mobilitatea coloanei vertebrale în toate departamentele sale și mușchii puternici ai corpului Exercițiile sugerate aici vă vor ajuta în acest sens Ele pot fi incluse în următoarea temă, efectuată separat într-un minut liber sau în pauză școlară Pentru pauzele școlare, alegeți exerciții care se fac în picioare sau stând pe scaun După fiecare exercițiu, aplecă-te înainte din orice poziție: în picioare, așezat pe podea cu picioarele depărtate sau înainte și așa mai departe Controlul posturii Luați o postură bună lângă perete, apoi îndepărtați-vă de perete Relaxați-vă ușor spatele, aplecați-vă ușor înainte, apoi îndreptați-vă și luați din nou poziția de postură corectă fără a folosi peretele Fă-ți un minut pentru a te plimba prin cameră și întoarce-te la perete pentru a-ți verifica postura Dacă ai reușit să-l păstrezi exact, acesta este primul tău succes Repetați exercițiul încă o dată, dar asigurați-vă că mâinile nu se încordează în timpul plimbării Lăsați-le să atârne liber de-a lungul corpului și chiar să se balanseze ușor Ajutor-bagheta - minute plimbați-vă prin cameră cu un băț la spate (Fig ), apoi scoateți-l și puneți mâinile pe centură Încet și fără probleme, faceți patru genuflexiuni adânci pe degetele de la picioare, Orez Orez optsprezece Pic a, ținând spatele drept și răspândind larg genunchii în lateral (Repetați de ori ) „Fier” I p - culcat pe spate, îndoiți ușor picioarele, întindeți picioarele (Fig ) În patru numărări, trageți încet picioarele spre mușchii fesieri, apăsând partea inferioară a spatelui pe podea Pentru următoarele patru numărări, îndreptați-vă picioarele, alunecând picioarele de-a lungul podelei până în poziția de pornire (Repetați de - ori ) Urcă-te în inel (Fig ) I p - cerc vertical pe podea, în plan frontal, brațele înainte, mâinile pe marginea superioară a cercului Ghemuit pe piciorul drept, stânga înainte pe degetul piciorului în cerc, apoi, îndoind brațele și glisând ușor mâinile în jos, târăște-te în el Faceți un pas spre stânga, îndreptați-vă, aplecându-vă puternic înapoi Făcând un pas înapoi și ghemuit, urcă înapoi în și n (Repetați de - ori cu fiecare picior ) „Camel” I p - accent pe genunchi Încet, numărând până la doi, îndoiți partea inferioară a spatelui cu o „șa” (Fig a), continuând să numărați până la patru, îndoiți-l cu o cocoașă (Fig ) (Repetați de - ori ) „Bancă” I p - accent pe genunchi, capul în jos (Fig a, b) Încet, numărând până la patru, îndoiți spatele în partea inferioară a spatelui, ridicați brațul drept și piciorul stâng în sus, întinzându-le la limită (Uitați-vă la mâna ridicată ) Continuând să numărați până la opt, reveniți la și p „bănci” Repetați exercițiul ridicând piciorul drept și brațul stâng (Efectuați de - ori ) Exercițiu cu o eșarfă I p - puneți o eșarfă mică pe umeri și țineți-o de vârfurile colțurilor (Fig a) Deschideți ușor brațele în lateral, îndoiți-vă pe spate și trageți eșarfa în spate (Fig ) Țineți această poziție și îndreptați-vă, punând eșarfa pe umeri Protejați exercițiul aplecându-vă înainte (Repetați de ori ) Treci cutia I p - stând pe un scaun, apăsați pe spatele lui, coborâți mâinile, în mâna dreaptă este o cutie Numărând până la patru, aplecă-te pe spate, ridică-ți brațele în lateral, apoi în sus și treci cutia în cealaltă mână (Fig a, b) Pentru următoarele patru numărări, îndreptați-vă în și n (Repetați de - ori ) „Arc” I p - culcat pe spate, coatele îndoite Așezați umerii pe podea, îndoiți-vă, aruncând capul pe spate (Fig ) Numără până la patru Pic a, Pic Orez și n , apăsând ferm partea inferioară a spatelui pe podea (Repetați de ori ) Întinde-te mai sus I p - un băţ în spatele umerilor (Fig a) Stați în picioare, cu mâinile în sus, uitați-vă la băț (Fig ) Numărând până la patru, întinde-te în toate articulațiile, apoi coboară ușor pe tot piciorul, cu bastonul la spate (Repetați de - ori ) „Consiliu” I p - un băţ în spatele umerilor (Fig a) Ținând spatele drept, aplecați-vă înainte într-un unghi drept, uitați-vă la tavan (Fig ) După ce ați numărat până la patru, îndreptați-vă încet (Repetați de ori ) „Primăvara” I p - culcat pe spate, brațele în sus (Fig a) Numărând până la patru, îndoaie picioarele spre stomac, apucă-ți tibiei cu mâinile (Fig ) Continuând să numărați până la opt, întindeți ușor în și n (Repetați de - ori ) „Barcă” I p - culcat pe burtă, mâinile cu mingea în sus Ridicați picioarele și brațele drepte Îndoiți-vă în talie, priviți mingea (Fig ) După ce ați numărat până la patru, reveniți la și n (Repetați de ori ) Pe măsură ce mușchii spatelui se întăresc, încetiniți ritmul exercițiului Orez a, b MĂSUL NOSTRU De acord că un mers ușor este o calitate foarte atractivă a unei persoane Când ieși în stradă, urmărește cu atenție trecătorii Aici o fată merge cu pași măturați, punându-și picioarele piciorul roșu în interior și legănându-se dintr-o parte în alta Dar celălalt, grăbindu-se undeva, sare la fiecare pas, ca o vrabie Al treilea, amestecându-și picioarele, le poartă de-a lungul pământului ca niște greutăți de o sută de lire Și deodată o fată a trecut pe lângă tine ușor și lin Admirând, o urmărești involuntar cu privirea Să încercăm și să învățăm să mergem frumos În săli de sport mergi din vârf, dar în viață mergi din călcâi A învăța să mergi lin cu degetul de la picior este mai ușor decât asta Orez a Orez aceeași netedă - de la călcâi Un mers lin necesită o rulare blândă de la călcâi până la vârf Pentru a face acest lucru, în timp ce stați în poziția principală, încercați să transferați greutatea corpului de la călcâie la degetele de la picioare și înapoi la călcâie Legănându-vă înainte și înapoi, apăsați-vă picioarele pe podea Repetați exercițiul de mai multe ori, ținând corpul și picioarele drepte Al doilea exercițiu: trageți o linie cu cretă de-a lungul camerei sau a coridorului și mergeți de-a lungul ei încet Când mergeți, puneți călcâiul pe linie și deschideți ușor degetul spre exterior (Fig a) Vă avertizez: când mergeți, nu puneți picioarele unul în fața celuilalt (Fig ), ci puneți doar călcâiul pe linie Acest lucru vă va scuti de a vă balansa trunchiul în lateral O altă greșeală: dacă nu puneți călcâiul pe linie, ci lângă el, atunci veți merge cu picioarele depărtate - „rularea mării” (Fig c) Pentru a evita oscilațiile verticale ale trunchiului, rotiți de la călcâi la deget până la degetele de la picioare (Fig ) Separați șoseta de podea ultima dată Aduceți piciorul înainte cu șoldul, înclinând ușor corpul înainte Brațele atârnă liber de-a lungul corpului Mergeți uniform și lin Pașii mari fac mersul dur, pașii prea mici îl fac amuzant Calculați dimensiunea medie a pasului Pentru a face acest lucru, faceți semne pe linia trasată de-a lungul podelei Distanța dintre semne este de două picioare Când mergi, pune călcâiul pe semn Acest exercițiu va reduce balansul trunchiului de sus în jos, iar mersul va deveni mai fin Exersați mersul pe jos în fiecare zi: acasă, la școală, pe stradă - peste tot, atâta timp cât nu va deveni familiar și firesc Plimbați-vă prin cameră cu o carte pe cap, punând-o în vârful capului O poziție bună cu mers lină nu va permite cărții să cadă Mergeți cu un băț peste umeri Variați viteza de mers de la cea mai lent la cea mai rapidă Cu orice viteză, obțineți uniformitatea pașilor Pentru a face acest lucru, mergeți la muzică - marș, polcă, gavotă și așa mai departe În absența muzicii, folosiți un metronom, o tamburină sau doar bateți din palme MUZICA, NUMĂRARE, MIȘCARE Importanța muzicii în lecțiile de gimnastică ritmică este mare Nu numai că ajută la determinarea și menținerea vitezei și a ritmului în care trebuie efectuate exercițiile În primul rând, sugerează natura mișcării efectuate Muzica blândă și persistentă este transmisă de aceeași mișcare blândă și continuă a corpului, a mâinilor, a expresiilor faciale Energic și vesel este transmis prin mișcări puternice și vesele Când caracterul muzicii și caracterul mișcării sunt același, adică exprimă același sentiment, spunem că această mișcare este muzicală Desigur, lecțiile de muzică sunt mai interesante Melodia veselă, dansabilă te face să vrei să te miști, creează o bună dispoziție Acompaniamentul muzical la fiecare lecție nu este necesar Chiar și una sau două sesiuni de muzică pe săptămână le vor face mai împlinitoare și mai emoționante Dacă aveți un acompaniator voluntar în familie, lăsați-l să folosească recomandările noastre cu privire la forma și dimensiunea acompaniamentului muzical În absența unei astfel de oportunități, un magnetofon vă va ajuta În cazuri extreme, o puteți face pe cont propriu Abilitatea de a distribui mișcarea muzicii nu este o sarcină ușoară Hai să facem câteva exerciții Ascultați orice cântec sau melodie de dans de mai multe ori - și veți fi coase ritmuri repetate uniform care împart muzica în segmente de timp egale Aceste tensiuni, parcă, o măsoară și, prin urmare, se numesc metru Încercați să auzi bătăile șocului pe diferite melodii, marcându-le cu palme sau pași Accentele care se repetă uniform împart muzica în măsuri Tactele vin în diferite dimensiuni Unitatea de bază a mișcării este de obicei considerată un sfert Dacă se numără două sferturi de la o bătaie la alta, atunci semnătura de timp este / , dacă trei, atunci / , dacă patru, atunci / Ascultați mai multe melodii de dans: polcă, galop, vals, mazurcă În fiecare dintre ele, găsiți mai întâi accentul metric, adică începutul măsurii și marcați-l cu palme Apoi determinați câte sferturi sunt numărate de la o bătaie la alta Deci, tu însuți vei învăța cum să stabilești timpul muzical al cântecelor și melodiilor de dans Dacă auziți accentul metric și numărați corect sferturile, veți putea distribui singur mișcarea muzicii Scorul din timpul exercițiului poate fi păstrat în cicluri sau în sferturi De exemplu, cântați un vals Semnătura sa muzicală este / Când scorul este păstrat pe măsuri, se numără doar primul sfert de șoc al fiecărei măsuri - metrul: I masura II masura III masura IV masura Sferturi pe bară , , , , , , , , Sarcina unu: barele I-IV - ghemuit adânc, barele V-VIII - îndreptați încet Sarcina a doua: aruncarea mingii pe podea Cântă același vals Numărăm pe sferturi Eu masor Numărați - aruncați mingea pe podea, numărați - prindeți-o cu ambele mâini, numără - ține mingea în mâini (Repetați de ori ) Când executați diferiți pași de dans, scorul este adesea păstrat în sferturi și uneori în optimi De exemplu, polca Semnătura sa muzicală este / Când dansăm polca, numărăm în optimi ( - „și”, - „și”), deoarece pasul de polcă este format din patru mișcări și fiecare mișcare este executată într-o optime Cei care vor exersa fără muzică ar trebui să învețe să numere în mod egal Durata fiecărui exercițiu individual este diferită și este determinată de numărul de numărări și de viteza cu care este efectuat Uniformitatea numărării trebuie menținută la orice viteză Deci prima sarcină nu este doar să înveți cum să distribui lyat mișcări pe cont, dar, de asemenea, să poată număra fără accelerații și decelerații Nu funcționează imediat și trebuie exersat Un ceas sau un cronometru ne vor ajuta cu asta Să începem să facem exerciții Ne uităm la mișcarea mâinii secunde și numărăm până la patru, încercând să obținem o coincidență completă a numelui numărului cu ticăitul mâinii Pronunțăm clar fiecare număr Această rată de numărare este definită ca fiind rapidă Continuăm să numărăm până la patru, sunăm numerele la fiecare două secunde - aceasta va fi viteza medie Spunem numerele la fiecare trei secunde - viteză mică Exersați să numărați uniform la toate vitezele, cu și fără cronometru, stând și plimbându-vă prin cameră, numărând cu voce tare și pentru dvs Capitolul III NOȚIUNI DE BAZĂ Amintiți-vă că orice exercițiu este cel mai benefic dacă este făcut corect și frumos Nu va funcționa imediat Nu fi leneș să lucrezi cu atenție fiecare mișcare Vom distribui cele de exerciții descrise în această parte în aproximativ de lecții, inclusiv - exerciții în fiecare lecție, nu mai mult În următoarele - ședințe, le vom repeta, încercând să performam din ce în ce mai bine În a doua sau a treia lecție, o vom înlocui pe una dintre ele cu una nouă, urmând ordinea înregistrării Deci treptat compoziția exercițiilor va fi actualizată Când toate acestea au fost învățate, vom trece la conectarea lor în diferite combinații Un exemplu este exercițiul , un combo de polca cu opt măsuri Nu începeți imediat cursurile cu încărcături mari, ci creșteți-le treptat Primele douăzeci de minute, după săptămâna, adăugați încă minute, așa că, încet, duceți antrenamentele la oră Faceți exerciții de - ori pe săptămână Pentru a nu suprasolicita, faceți una dintre clase (la mijlocul săptămânii) mai scurtă și mai ușoară Dacă simțiți oboseală prelungită persistentă, nu renunțați cu totul la cursuri, ci reduceți durata acestora De exemplu, de - ori pe săptămână timp de - de minute De îndată ce veselia de odinioară și starea de sănătate revin, reluați treptat regimul de antrenament anterior Cursurile ar trebui să se desfășoare în conformitate cu anumite reguli Iată regulile: fiecare lecție este împărțită în trei părți și fiecare parte are propriul său titlu Numele părților: prima este pregătitoare, a doua este principală, a treia este finală Durata fiecărei părți este diferită Dacă lecția durează oră, atunci pentru prima parte treizeci găsit - minute, al doilea - - minute, al treilea - - minute Cu sesiuni mai scurte, durata fiecărei părți este redusă în aceeași proporție Fiecare parte are propriile sarcini Prin urmare, compoziția exercițiilor și ordinea în care sunt efectuate în fiecare parte este, de asemenea, diferită PARTEA PREGĂTITORĂ A LECȚIEI Se numește pregătitoare pentru că, înainte de a ne face mușchii și ligamentele să lucreze activ, aceștia trebuie să fie pregătiți pentru asta Aceasta înseamnă că înainte de genuflexiuni, îndoiri, întinderi și alte exerciții, trebuie să te încălzești puțin Mușchii și ligamentele reci se pot supraîntinde și chiar se pot rupe Pentru a preveni acest lucru, ar trebui să începeți cu exerciții care să accelereze circulația sângelui, să mărească respirația, să vă înveselească, să vă încălzească și să vă înveselească Exercițiile de atenție, care sunt și ele incluse în această parte, vă vor ajuta să vă deconectați de toate treburile și grijile voastre și să vă concentrați asupra lecției viitoare eu În capitolul anterior, am convenit să notăm poziția inițială cu literele „și P " Adăugăm că raftul principal va fi notat cu literele „o cu " Vă reamintim: poziția principală se numește poziția picioarelor împreună, șosetele sunt întoarse în lateral cu °, trunchiul și capul iau poziția corectă Poziția mâinii poate varia În plus, ar trebui să știți ce sunt degetele joase și înalte Urcarea pe jumătate de degete joase înseamnă o ușoară separare a călcâielor de podea Aproape toate dansurile de sală și populare sunt executate pe degetele de la picioare Când ridicați pe jumătate de degete înalte, călcâiele sunt foarte separate de podea, greutatea corpului este distribuită uniform pe toate degetele (Fig a, b) În carte vor exista nume precum „pas de galop”, „pas de polcă” și așa mai departe În cursul dansului clasic se spune: „pagalope” sau „pawalsa” și așa mai departe Aceste expresii trebuie înțelese ca fiind principalele mișcări care compun dansul numit Deci, pasul canter constă din două mișcări, iar pasul polka este format din patru și așa mai departe Ne întoarcem la exercițiile din partea pregătitoare a lecției Pasul de foraj este studiat la o lecție de educație fizică la școală Se execută cu umerii accentuați și trunchiul încordat Un pas plin de încredere, vă pregătește instantaneu pentru o muncă fizică activă Mergeți două sau trei ture într-un ritm de marș Într-o cameră foarte înghesuită, mărșăluiți pe loc, îndoind picioarele înainte Pas ușor de dans Acompaniament muzical - polca (Pas pentru fiecare sfert ) I p - Poziția III, piciorul drept în față, brațele rotunjite în lateral și în jos (Fig ) Pășiți clar de la vârf la tot piciorul, ridicați capul cu fervoare Pasul este ușor, relaxat Verificați-vă postura în oglindă (Finalizează de pași ) „adiere”, sau alergare ușoară Pentru acompaniament muzical, a doua parte a „Polka italiană” a lui S Rachmaninoff este convenabilă I p - stai pe jos pe care jumătate de degete, brațele în lateral, în jos, palmele înainte (Fig ) Alergați ușor și în tăcere, mișcându-vă cu fină picioarele Păstrați-vă brațele, capul și umerii largi și moi Simte aerul corpului tău, zburând ca o briză de primăvară Alternează alergarea cu pași de dans De exemplu, pași de dans, apoi pași de alergare ușor Pași, îndoind picioarele înainte Acompaniamentul muzical este un marș într-un ritm moderat I p - piciorul drept este îndoit înainte, mâinile pe centură (Fig ) Numărați - pas la dreapta, îndoiți stânga înainte Numărați - la fel cu celălalt picior și așa mai departe Pe măsură ce continuați să mergeți, nu uitați de o postură bună și de un deget alungit (Repetați de ori ) ATENȚIONARE: înainte de a face un pas, coborâți piciorul îndoit înainte, fără îndreptare suplimentară înainte Când mergeți, nu vă puneți tibia sub dvs Pași laterali înainte Polca Dimensiune muzicala / I p - Poziția III, piciorul drept în față, mâinile pe centură (Fig a) Numărătoarea - alunecarea degetului drept de-a lungul podelei, călcarea pe tot piciorul, spatele stâng pe degetul de la picior (Fig ) Numărare - cu o mișcare de alunecare pune stânga înăuntru și n (Fig c) ( repetări cu fiecare picior ) Galopează înainte Dimensiune muzicala / Dacă înțelegi corect și ai stăpânit bine pașii înainte, vei învăța rapid să dansezi galopul I p - la fel La numărul - glisați piciorul drept de-a lungul podelei, faceți un pas înainte, apoi, îndoind ușor genunchii, săriți în sus cu o împingere a ambelor picioare În aer (în zbor), trageți piciorul stâng spre dreapta și îndreptați picioarele Numărătoarea - aterizare pe stânga, trimite imediat dreapta înainte, așa că, urmând piciorul drept, înaintează în sărituri mici (de ori ) La fel de la i n - Poziția III, stânga în față SFATURI: împingând de pe podea, nu ridicați umerii în sus, în zbor întindeți-vă în linie, menținând o postură bună, ridicați capul Aterizează ușor de la vârf pe tot piciorul, îndoind ușor genunchii Amintiți-vă că galopul este un dans și toate dansurile sunt executate cu ușurință și grație Pentru relaxare, alternează galopul cu pașii de dans Invatam sa ne balansam bratele in plan lateral (fara muzica) I p - o s , mâna stângă înainte, dreapta înapoi La numărătoarea , lasă mâinile în jos În contul - schimbați poziția mâinilor, punând dreapta înainte, stânga înapoi (Repetați de ori ) Pic f I p - la fel, dar accelerăm executarea exercițiului În contul - coborând mâinile în jos, schimbați poziția (dreapta înainte, stânga spate) La numărul , schimbă din nou mâinile Coborârea și schimbarea poziției mâinilor se efectuează într-o singură mișcare continuă pentru un număr Obțineți o mișcare continuă de balansare liberă a brațelor, dar asigurați-vă că acestea nu se ridică peste nivelul umerilor (Repetați de ori ) Pas înalt Acompaniamentul muzical este un marș energic de viteză moderată Ai învățat să mergi cu picioarele îndoite înainte și ai stăpânit balansarea liberă a brațelor în plan lateral Să facem ambele exerciții în același timp I p - piciorul drept este îndoit înainte, brațul stâng înainte, cel drept înapoi (Fig ) Numără - pas înainte spre dreapta, mâinile în jos Numărați - îndoiți stânga înainte, schimbați poziția mâinilor (dreapta înainte, stânga înapoi) Numărătoarea - pas spre stânga, mâinile în jos Numărați - îndoiți dreapta înainte, schimbați poziția mâinilor și așa mai departe (Repetați de ori ) I p - la fel, dar executați exercițiul în două numărări Numărați - pășiți dreapta, stânga îndoiți înainte, schimbați poziția mâinilor; numără - pas spre stânga, îndoiți dreapta înainte, schimbați poziția MÂINLOR Urmați pașii clar, cu o postură bună, balansați-vă brațele - libere, moi Îndoiți-vă piciorul liber înainte într-un unghi drept față de corp cu un leagăn energic (Repetați de ori ) Saritura de pe un picior pe altul Acompaniament muzical - galop I p - piciorul drept este ușor îndoit înainte, brațele sunt coborâte liber În contul - împingând cu piciorul stâng, săriți la dreapta, îndoiți instantaneu stânga înainte (Fig ) La numărul - pas spre stânga, îndoiți din nou dreapta ușor înainte Acționând treptat ritmul, săriți ca un cal de circ, îndoind picioarele înainte și nu uitați să trageți degetele de la picioare Trepte laterale în lateral (fără muzică) I p - despre s , mâinile pe centură În detrimentul „și” - întindeți-vă piciorul drept în lateral, în jos, cu o întoarcere simultană a capului la dreapta (Fig a) Contul - pas la dreapta cu o rulare de la deget la tot piciorul, stanga in lateral pe varf (Fig ) Numărul - alunecând degetul stâng pe podea, puneți piciorul stâng la dreapta Orez a Orez G Bobrov Orez c Pic USD Fig secolul w La (Fig c) (Repetați de ori la dreapta și de ori la stânga ) SFATURI: faceți pași mici și clari în lateral, țineți spatele drept Galopează în lateral Să începem cu un exercițiu pregătitor I p - piciorul drept în lateral pe deget, mâinile pe centură (Fig a) În detrimentul „și” - o mică ghemuire pe ambele picioare (Fig ) Din contul - săriți în sus și în aer trageți rapid piciorul stâng spre dreapta, lovind un călcâi de celălalt (Fig c) Numărul - aterizare pe piciorul stâng, drept instantaneu în lateral pe degetul piciorului (Repetați de ori la dreapta și de ori la stânga ) I p - despre s , mâinile pe centură În detrimentul „și” - îndoiți ușor picioarele, faceți un pas drept în lateral și ghemuiți pe jumătate pe ambele picioare La numărul , împingeți cu ambele picioare și săriți în sus În zbor, trage piciorul stâng în sus spre dreapta, lovind un călcâi de celălalt Aterizează pe piciorul stâng, cu partea dreaptă în jos În detrimentul lui „și” - - repetă mișcările contului „și” - , continuând să sari spre dreapta (Repetați de ori la dreapta și de ori la stânga ) SFATURI: faceți pași mici în lateral și întotdeauna din vârf În zbor, întinde-ți picioarele până la degetele de la picioare Mișcarea în lateral este rapidă și ușoară Canter înainte cu piciorul variabil I p - Poziția III, piciorul stâng în față, mâinile pe centură Galopăm înainte, în mișcare schimbând piciorul de conducere la fiecare opt numără ( pași de galop din piciorul drept, apoi pași din stânga) La fel, schimbarea piciorului de conducere la fiecare patru contează (Repetați de ori ) SFATURI: schimbând piciorul, faceți saltul puțin mai sus, dar nu foarte vizibil Combinăm două exerciții cunoscute pentru tine: galop și sărituri I p - Poziția III, piciorul stâng în față, mâinile pe centură Numărați - - din piciorul stâng, pași de galop înainte fără oprire, pentru următoarele patru numărări din același picior sări înainte (de ori ) La fel de la și p - Poziția III, piciorul drept în față (de ori ) Efectuați exercițiul cu piciorul stâng, apoi cu cel drept, fără a opri deplasarea înainte (de ori ) Într-o cameră înghesuită, galopează în timp ce mergi înainte și sari pe loc Salturi Acompaniament muzical - batoane de polca I p - stați pe jumătate de degete joase, mâinile pe centură Numărați - faceți un pas înainte pe degetul stâng și, sărind ușor, îndoiți piciorul drept înainte Numărare - Repetați aceeași mișcare cu piciorul drept (Efectuați de ori, mergând înainte cu ușurință ) SFATURI: amintiți-vă că înainte de a sări de fiecare dată trebuie să faceți mai întâi un pas pe deget, altfel veți obține sărituri obișnuite de la un picior la altul - acest lucru este greșit Faceți pași mici înainte, pentru fiecare sfert de ritm Extindeți degetul piciorului, ușor îndoit înainte Mișcarea este liberă și distractivă Efectuăm un pas înalt din diferite și n Acompaniament muzical - masuri ale unui vals calm Păstrăm scorul pe măsuri – un pas pentru primul sfert de măsură (bătăi puternice) I p - piciorul stâng este îndoit înainte, brațul drept înainte, stânga înapoi Pentru primele trei numărări ( cicluri) - de la piciorul stâng pași înalți înainte La numărătoarea (măsură a patra), opriți mișcarea în poziție pe piciorul stâng, îndoind dreapta înainte, brațul stâng înainte, dreapta spate (Fig ) Pentru următoarele patru numărări, repetați exercițiul cu piciorul drept (Efectuați de ori ) La fel de la i n - piciorul stâng înainte pe deget, mâna dreaptă înainte-jos, stânga spate în jos (Fig ) Pentru primele trei numărări - de la piciorul stâng pași înalți înainte, balansând brațele înainte și înapoi Pe al patrulea cont, acceptați și n (Repetați de ori ) La fel de la i pe cu Pentru primele trei numărări - de la piciorul stâng pași înalți înainte, fluturând brațele înainte și înapoi La numărul , pune piciorul drept la stânga și coboară mâinile (Repeta de ori ) Legăm un canter de lateral cu sărituri pe loc Acompaniament muzical - batoane de polcă I p - despre cu , mâinile în lateral Pentru patru numărări, adică pentru primele măsuri ale polcăi, efectuați pași de galop la dreapta Pe traseu- Orez întindere cicluri (patru numărări) - de la piciorul drept sărituri pe loc, mâinile pe centură (Repetați de ori la dreapta și de ori la stânga ) Efectuați pasul de galop pentru o numărătoare, adică pentru fiecare sfert de bară Combinație pentru batoane de polcă (sau șaisprezece puncte) din pașii de dans pe care i-ați însușit I p - Poziția III, piciorul stâng înainte și mâinile pe centură Barele III-IV - de la piciorul stâng sare pe loc, ridicați mâna dreaptă în sus, întoarceți capul la stânga (Fig ) Barele V-VI - cu viraj la stânga, cu fața spre centrul camerei, din piciorul drept pași de galop în lateral (la dreapta), brațele în lateral, întoarceți capul la dreapta Barele VII-VIII - din piciorul drept sari pe loc, cotind treptat la dreapta La ultimul număr, pune piciorul stâng și p , mâinile pe centură și repetați din nou combinația Capitolul IV PARTEA PRINCIPALĂ A LECȚIEI În ceea ce privește timpul, numărul și varietatea exercițiilor, aceasta este partea principală a lecției Include exerciții care vă vor oferi un antrenament fizic versatil și vă vor ajuta să stăpâniți exercițiile speciale de gimnastică ritmică Pentru a fi mai ușor să ne dăm seama în ce ordine să le executăm, le împărțim în două grupuri Primul va include exerciții generale de dezvoltare pentru forță, flexibilitate și întindere Se efectuează la început pentru a pregăti corpul pentru exerciții mai complexe din grupa a doua În primul rând, de obicei fac exerciții pentru picioare la sprijin, alternându-le cu exerciții pentru trunchi și brațe, care pot fi efectuate atât la sprijin, cât și fără el De exemplu, - exerciții pentru picior, apoi - pentru flexibilitatea coloanei vertebrale, apoi câteva genuflexiuni adânci, apoi - pentru abdomenul și mușchii spatelui și așa mai departe Pentru a nu obosi mai mult timp, alternează exerciții dificile cu altele mai ușoare La început, faceți totul încet și fără probleme Creșteți treptat adâncimea înclinațiilor, înălțimea de ridicare a picioarelor, amplitudinea de mișcare a articulațiilor Treceți la mișcări sacadate ascuțite după ce toate articulațiile și ligamentele dobândesc mobilitate și elasticitate Acest lucru vă va proteja de stres și răni A doua grupă vor fi exercițiile de bază de gimnastică ritmică, adică echilibre, întoarceri, sărituri, exerciții cu obiecte și diverse mișcări de dans Probabil ați observat că mișcările de dans simple sunt date în prima parte a lecției, iar cele mai dificile la sfârșitul părții principale Când le stăpânești bine, le poți include în partea pregătitoare a lecției La început, dedică mai mult timp exercițiilor din primul grup Și după două sau trei luni de cursuri obișnuite, începeți să dedicați mai mult timp celui de-al doilea grup de exerciții Amintiți-vă regulile de utilizare a suportului Exercitiile la suport se executa cu fata si lateral fata de suport Stați cu fața către suport (Fig ): mâinile stau liber pe suport la nivelul taliei Brațele sunt îndoite la coate, spatele este drept, umerii desfășurați sunt coborâți, capul este ridicat Poziție laterală față de suport (Fig ): mâna cea mai apropiată de suport se așează liber pe suport la nivelul taliei, oarecum în fața corpului Încheietura și cotul sunt în jos Stând cu partea stângă la sprijin, exercițiile se execută cu piciorul drept și invers La început, toate exercițiile sunt învățate într-o poziție în fața suportului Treptat, sarcina se complică prin efectuarea lor de la rack lateral până la suport, liber mana este pe centura În viitor, mâna liberă poate fi ținută în lateral cu palma în jos COMPLEX DE EXERCIȚII AL PRIMULUI GRUP Exerciții pentru picioare Semi genuflexiuni I p - stati cu fata la suport (Fig ), picioarele in pozitia VI Numărați - - îndoiți genunchii închiși și, fără a ridica călcâiele de pe podea, apăsați uniform pe întreg piciorul (Fig ); numărați - - îndreptați-vă ușor picioarele (Repetați de - ori ) SFATURI: efectuați exercițiul elastic și lin, ținând spatele drept Pe viitor, faceți semi-genuflexiuni din poziția principală, apoi din poziție, apoi din pozițiile I și II, deschizând genunchii în lateral în direcția picioarelor (Fig - ) Ridicare pe șosete (jumătate de degete) I p - la fel: contul - - ridica-te pe degetele de la picioare cat mai sus; numără - - coboară pe tot piciorul (Efectuați de - ori ) Orez SFATURI: într-o poziție pe degete de la picioare, întindeți genunchii la maximum, strângeți mușchii fesieri, strângeți stomacul, extindeți și coborâți umerii Mișcări elastice ale picioarelor I p - la fel: contul - - semi-ghemuit; numără - - stai cu degetele de la picioare mai sus (Repetă de - ori ) Fă-o elastic și lin, urmărește-ți postura SFATURI: atunci când picioarele devin mai puternice, mișcările de primăvară trebuie efectuate din diferite și p : din aproximativ s , după două sau trei luni - din pozițiile I și II, în a doua jumătate a anului - dintr-un stand pe un picior, îndoiți-l pe celălalt înainte (Fig a, b) În primul rând, faceți exerciții cu fața la suport, apoi lateral, iar mai târziu - la mijloc Pentru acompaniament muzical, folosește polke, ecose și valsuri Întinderea piciorului în lateral pe degetul de la picior (Fig ) I p - stați cu fața la suport, picioarele în poziția I Numărați - - cu piciorul piciorului drept alunecând în lateral, atingând podeaua cu tampoanele tuturor degetelor; numărați - - fără a îndoi genunchiul, trageți piciorul înăuntru și n (Efectuați de ori cu fiecare picior ) SFATURI: misca piciorul fara a lua degetele de pe podea, pastrand pozitia de eversiune a piciorului Întindeți piciorul în orice poziție, nu atingeți-l cu corpul, nu îndoiți piciorul de susținere și monitorizați-vă postura Pic Pic cincizeci Tragerea înainte (Fig ) I p - la fel Numărați - glisați piciorul drept înainte pe podea, păstrând poziția de eversiune a piciorului; numără - separând călcâiul de podea, continuați să trageți o linie dreaptă cu degetele, întinzând piciorul cât mai mult posibil în picior (În poziția finală, degetul de la picior atinge podeaua doar cu primul și al doilea deget ) Numărați - - cu o mișcare de alunecare, trageți piciorul înăuntru și p , începând să miște degetul înapoi, adică deschizând imediat piciorul în poziția de eversiune (Repetați de ori cu fiecare picior ) SFATURI: piciorul întins înainte, atinge ușor podeaua cu degetul Tragerea înapoi (Fig ) I p - la fel Numărați - - glisați piciorul drept înapoi, atingând podeaua cu marginea degetului mare și menținând o poziție de eversiune Numărați - - trageți piciorul în ip, începând să mișcați călcâiul înainte, acest lucru va ajuta la menținerea poziției de eversiune a piciorului (Efectuați de ori cu fiecare picior ) SFATURI: Piciorul din spate extins trebuie să fie în linie cu piciorul de patinaj Când mutați piciorul înapoi, nu întoarceți umerii și pelvisul în spatele piciorului Conectați toate cele trei direcții într-un singur exercițiu, întinzând piciorul succesiv de ori în fiecare direcție (înainte, lateral, spate și din nou lateral) În coregrafie, acest lucru se numește „a face exercițiul cu o cruce” În viitor, vom folosi și acest nume (Fig ) În a doua jumătate a anului, fă exercițiul de pe suport lateral spre suport, ține mai întâi mâna liberă pe centură, apoi în lateral Pe măsură ce mobilitatea articulației gleznei crește, viteza exercițiului crește treptat Tragerea piciorului pe deget cu flexie și extensie suplimentară a piciorului (Fig ) I p - stați lateral față de suport, picioarele în poziția I Contul - chiar în lateral pe degetul de la picior; numără - îndoind piciorul spre tine, pune-l pe călcâi; numără - se întinde din nou pe degetul de la picior; numără - trage în sus în i p (Efectuați cu cruce de - ori în fiecare direcție (la fel cu celălalt picior) ) Pentru a întinde piciorul într-un ritm lent, puteți folosi o gavotă, în ritm rapid - o polcă sau o ecossaise Învățarea transferului greutății corporale de la un picior la altul I p - rack cu fața la sprijin, picioarele în poziția II Contul - semi-ghemuit (Fig a); numără - transferă greutatea corpului pe piciorul drept, stâng în lateral pe degetul de la picior (Fig ); numără - coborârea călcâiului stâng, jumătate ghemuit în poziția II (Fig c); numără - transferă greutatea corpului pe piciorul stâng, drept în lateral pe degetul piciorului Același pe cealaltă parte (Repetați de ori ) I p - stați cu fața la suport la lungimea brațului, mâinile pe suport, piciorul drept înainte pe deget (Fig a) Numărul - semi-ghemuit, greutatea corporală distribuită uniform pe ambele picioare, genunchii în lateral; numărați - transferați greutatea corpului pe piciorul drept și îndreptați-l, întindeți spatele stâng pe degetul piciorului (Fig , c); numără - repetă jumătate ghemuit pe ambele picioare; numără - transferă greutatea corpului spre stânga și îndreptă-l, dreapta înainte pe degetul piciorului (Repetați de ori cu fiecare picior ) SFATURI: echilibrați-vă de la un picior la altul legănându-vă ușor înainte și înapoi Pe viitor, faceți aceste exerciții cu o ușoară ridicare a piciorului liber deasupra podelei În a doua jumătate a anului, executați-le la mijloc cu diferite poziții ale mâinii Pentru acompaniament muzical, utilizați melodii netede în dimensiunea / Genuflexiuni adânci I p - stai cu fata la suport, picioarele in prima pozitie Scorul - semi-ghemuit, genunchii în lateral; numărați - - separând ușor călcâiele de podea, continuați să vă ghemuiți, îndreptându-vă genunchii de-a lungul liniei umerilor (Fig ); numărați - - fără să vă opriți în ghemuit, îndreptați-vă imediat, coborând mai întâi călcâiele pe podea (de ori ) Efectuați genuflexiuni din poziția II pe tot piciorul, începând în același mod de la o semi-genuflexiune, genunchi Orez a Orez Pic Pic în lateral (Fig ) (de ori ) Efectuați o ghemuire adâncă din poziția VI pe jumătate de degete înalte cu genunchii închiși Degetele înalte de la picioare trebuie menținute pe tot parcursul exercițiului (de ori ) SFATURI: mai întâi învață ghemuit din poziția I, apoi din II și ultimul din poziția VI Ca întotdeauna, mai întâi exersați în poziția feței, apoi lateral față de suport și mai aproape de primăvară - la mijloc Pentru acompaniament muzical, utilizați cântece populare rusești sau cântece ale compozitorilor sovietici cu un sunet larg melodios (semnătura de timp muzicală / ) Ridicarea picioarelor Ridicarea piciorului în orice direcție începe cu tragerea acestuia pe deget Când simți că piciorul este extrem de întins de la șold până la vârful degetelor, abia apoi ridică-l într-o direcție dată Păstrați greutatea corpului exact pe piciorul de susținere Pentru acompaniament muzical, puteți folosi valsuri lente ( / timp) Ridicare în lateral (Fig ) I p - stați cu fața la suport, picioarele în poziția I Măsura I - extindeți piciorul drept în lateral pe degetul de la picior și pe ultimul sfert de măsură ridicați-l de pe podea Măsura II - continuați încet să ridicați în lateral, păstrând poziția de eversiune a piciorului (Nu îndoiți piciorul de susținere ) Măsura III - coborâți piciorul în lateral pe degetul piciorului Măsura IV - adăugați la și n (de - ori cu fiecare picior ) Ridicarea înainte, procedați la fel, dar dinspre suport lateral spre suport (Fig ) Ridicarea piciorului pe spate (de pe suportul cu fața către suport), înclinați trunchiul ușor înainte, mențineți umerii și spatele drept și îndoiți ușor partea inferioară a spatelui (Fig ) (de - ori cu fiecare picior ) SFATURI: în a doua jumătate a anului, ridicați piciorul cu cruce de - ori în fiecare direcție Nu încercați să ridicați piciorul imediat la ° Mai întâi atingeți poziția exactă la o creștere de - °, apoi creșteți treptat înălțimea până la limita abilităților dvs Ridicarea piciorului îndoit cu extensia ulterioară în direcții diferite va fi numită scoatere Scoaterea in lateral (fig ): I p - stati cu fata la suport, picioarele in prima pozitie Numărați - - piciorul drept îndoiți-vă în lateral, alunecând degetul întins de-a lungul piciorului de susținere până în interiorul genunchiului; numărați - - îndreptați-l în lateral cu genunchiul sus; numărați - - mai jos în lateral pe degetul piciorului; numărați - - adăugați la și n (de ori cu fiecare picior ) SFATURI: Păstrați greutatea corpului exact pe piciorul de susținere Urmăriți poziția de eversiune a ambelor picioare Efectuați fără probleme și fără întreruperi, cu o ușoară întârziere a piciorului la punctul final al ridicării Creșteți treptat înălțimea ridicării picioarelor pe măsură ce stăpâniți precizia mișcării Mâna întinsă pe suport ar trebui să fie liberă - nu puneți presiune pe ea Acompaniament muzical în / timp (melodiile sunt lin și lente) Scoateți înainte din suport lateral spre suport, cu mâna liberă - pe centură; piciorul se îndoaie și el în lateral și se dezlege înainte (Fig ) (de ori fiecare picior ) Retragerea înapoi Din rack orientat spre suport, îndoiți piciorul drept în lateral (Fig ) Pe măsură ce îl îndreptați pe spate, nu coborâți șoldul și nu îl întoarceți înainte Păstrați poziția de prezență a piciorului Înclinați-vă trunchiul ușor înainte și îndoiți-vă ușor în talie Scoateți cu o cruce din raft în lateral spre suport de ori în fiecare direcție Balană-ți picioarele Efectuat astfel la fel ca ridicarea, dar nu lin și încet, ci cu o aruncare ascuțită Când se balansează în lateral sau înainte, corpul este nemișcat, când se balansează înapoi, se aplecă ușor înainte Leagănul începe întotdeauna prin alunecarea piciorului pe deget în direcția dată La coborârea piciorului, degetul atinge mai întâi podeaua, iar apoi piciorul este plasat în și n Pentru a face această regulă obișnuită, în prima jumătate a anului, efectuați toate leagănele, fixând poziția piciorului pe deget, apoi faceți-le într-o singură mișcare continuă Mahi in lateral (Fig ) I p - stati cu fata la suport, picioarele in pozitia I Contul - dreapta - in lateral pe varf; count - balansare energetică în lateral; numără - pune piciorul pe deget; numără - adaugă și n (de ori cu fiecare picior ) Deplasați-vă înainte și înapoi în același mod Deplasați-vă înainte de la suport lateral spre suport, balansați înapoi - cu fața la suport SFATURI: întindeți piciorul de muscă la limită Când coborâți, nu îl relaxați, puneți-l pe vârf ușor și precis Corpul este nemișcat, ambele picioare sunt încordate Executați fiecare direcție a leagănului timp de o lună și jumătate până la două luni, apoi efectuați exercițiul cu o cruce de la suport lateral la suport (de - ori în fiecare direcție) În a doua jumătate a anului, în același mod, Pic Pic Pic a învață leagănele într-o singură mișcare continuă De exemplu: i p - stați cu fața la suport, picioarele în poziția I Numărătoarea - alunecarea degetului drept de-a lungul podelei, balansând energic piciorul în lateral; numără - coborând-o pe deget, pune-l în și n Pentru acompaniament muzical, folosiți polke și valsuri de natură energetică Exerciții pentru trunchi Înclinări și întoarceri ale corpului Ele pot fi făcute dintr-o varietate de poziții: stând pe un scaun, în picioare, întins, în genunchi, stând pe un picior și așa mai departe Pentru a fi dexter, cineva trebuie să fie capabil să se îndoaie în toate părțile coloanei vertebrale Fără sprijin I p - despre cu Numără - - aplecă-te înainte ca o floare ofilită Mai întâi coborâți capul, apoi umerii, partea inferioară a spatelui, continuând să vă aplecați, atingeți podeaua cu mâinile Capul și brațele atârnă căzute și relaxate Numărați - - executați îndreptarea tot secvențial: mai întâi partea inferioară a spatelui, apoi întoarceți umerii și ultimul ridicați capul (de - ori ) Și înclinați și îndreptați într-o mișcare continuă, fluidă I p - stand cu fața la suport Numărați - - înclinați constant capul, umerii, partea inferioară a spatelui; contul - - de asemenea, îndreptați în mod constant partea inferioară a spatelui, umerii, capul (Fig ) ( - ori ) Efectuați fără probleme și fără probleme I p - despre cu cu fața la suport, stânga MÂNĂ pe suport, dreapta în lateral Numărați - - aplecați-vă spre stânga, mâna dreaptă rotunjită deasupra capului, palma în jos; numărați - - îndreptați-vă, schimbați poziția mâinilor; contul - - la fel în cealaltă direcție (Fig ) (de - ori în fiecare direcție ) Toate cele trei exerciții Orez Orez secolul nia performează cu picioarele drepte și întinse I p - îngenuncheat cu fața la suport, mâinile pe suport la nivelul pieptului Numărați - - întindeți piciorul stâng în lateral cu genunchiul sus; numără - - aplecă-te spre stânga, mâna dreaptă rotund deasupra capului (Fig ); numărați - - îndreptați-vă, puneți mâna dreaptă pe suport; numărați - - puneți piciorul stâng într-un suport îngenunchiat La fel pe cealaltă parte (de ori ) I p - asezat pe calcai, partea stanga la suport, mana stanga pe suport la nivelul taliei, dreapta spate (Fig a) Contul - - genunchi, mana dreapta sus (Fig ); numărați - - aplecați-vă pe spate, brațul în lateral, palma în sus (Fig c); numărați - - îndreptați-vă, brațul sus; numără - - stai și n Efectuați lin și lin (de ori ) Pe viitor, faceți toate exercițiile fără a utiliza suportul I p - despre cu , mâinile sus Numără - - aplecă-te înainte până când mâinile tale ating podeaua (Fig ); numără - - se îndreaptă în și P ; numărați - - aplecați-vă pe spate, brațele în lateral, palmele în sus; numără - - se îndreaptă în și n (de ori ) SFAT: atunci când vă aplecați înainte și când vă îndreptați, asigurați-vă că capul nu rămâne în urmă mișcării mâinilor, ci este întotdeauna între ele, I p - asezat pe podea, picioarele si bratele in lateral Numărați - - aplecați-vă spre piciorul drept și apucați piciorul cu mâinile (Fig ); numărați - - îndreptați-vă în și P ; contul - - la fel cu celălalt picior Pentru următoarele opt numărări, aplecă-te înainte de două ori, atingând podeaua cu pieptul (de ori ) I p - culcat pe burtă, pune mâinile pe podea lângă talie (Fig ) Numărați - - îndreptați-vă brațele și îndoiți picioarele, lăsați-vă pe spate, încercând să ajungeți la picioare cu capul (Fig ); numărați - - îndreptați-vă în și n (de ori ) I p - stați cu fața la suport, piciorul drept pe suport, brațele în sus (Fig a) Numărați - - aplecați-vă înainte cât mai jos posibil (Fig ); Verifica Orez Orez Pic COMPLEX DE EXERCIȚII PENTRU FORȚĂ - - îndreptați-vă în și n Efectuați de ori și, fără a îndepărta picioarele de pe suport, întoarceți-vă spre stânga (Fig a), păstrând poziția de eversiune a ambelor picioare, brațele în sus, cu palmele spre interior, efectuați înclinări spre dreapta (Fig ) Repetați exercițiul cu piciorul stâng pe suport SFATURI: aplecați înainte, îndoiți ușor în piept, înclinați ușor capul și mâinile înapoi La sfârșitul înclinării, coborâți capul înainte Îndreptați-vă, întoarceți umerii, ridicați capul chiar la sfârșitul mișcării Țineți picioarele drepte, distribuiți greutatea corpului uniform pe întregul picior al piciorului de patinaj „Unda cu corpul” (Fig ) I p - stând pe călcâie, mâinile strânse la spate Numărați - înclinați capul pe spate, îndoiți-vă; numărați - - în timp ce mențineți o poziție îndoită, aplecați-vă înainte până când pieptul atinge șoldurile; numără - coborând umerii înainte, grup; numărați - - păstrând poziția rotundă a spatelui, îndreptați în articulațiile șoldului, coborâți capul la piept; numără - îndreaptă-ți spatele și întoarce-ți umerii; numără - ridică capul (de ori ) Fă-o ușor și ușor Să trecem la exerciții de forță (fără muzică) Aceste exerciții sunt recomandate pentru a fi folosite nu numai în lecție, ci și în exerciții De asemenea, ar trebui să fie alternate între ele De exemplu, - exerciții pentru picioare, apoi - pentru brațe Exercițiile de forță de bază funcționează bine cu exerciții de flexibilitate și întindere Creșteți treptat numărul de repetări ale fiecărui exercițiu Exerciții pentru mâini I p - accent ghemuit, genunchi îndoiți (Fig a) Contul - - mișcându-vă alternativ mâinile înainte pe podea, luați poziția de accent pe mâini (Fig ); contul - - în același mod, reveniți la i n ( - ori ) I p - culcat pe burtă, mâinile sprijinite pe podea lângă piept, cu degetele de la picioare sprijinite pe podea (Fig ) Numărați - - strângeți în poziția de accent pe mâini; numără - - coboară în i n (de ori ) I p - picioare în poziția VI, brațele înainte, mâinile sprijinite de perete Numărați - - îndoiți-vă brațele până se ating Orez a Orez Pic Pic Pic pereții pieptului, trunchiul și picioarele sunt drepte, nu separă călcâiele de podea (Fig ); numărați - - îndreptați brațele, acceptați și n (de ori ) I p - accent frontal (Fig ): flexia si extensia bratelor ( - ori ) SFATURI: crește adâncimea de îndoire a brațelor treptat pe măsură ce mușchii se întăresc; ține-ți trunchiul și picioarele drepte Diverse mișcări ale brațelor cu gantere mici: ridicarea brațelor înainte, în lateral și în sus, aducerea și reproducerea din poziție în lateral și așa mai departe (Fig a, b, c, d) Exerciții pentru picioare I p - stand cu fața la suport Numărați - - ghemuit adânc pe piciorul drept, genunchiul stâng în lateral sus (Fig ); numărați - - îndreptați-vă, puneți piciorul stâng și P ; contul - - la fel pe celălalt picior (de - ori pe fiecare picior ) I p - la fel Efectuați o ghemuire pe piciorul drept, alunecând piciorul stâng pe podea înapoi până la deget, genunchiul spre exterior (Fig ) (de - ori pe fiecare picior ) Când vă îndreptați din ghemuit, nu vă sprijiniți mâinile pe suport și nu vă aplecați înainte I p - stai cu partea stângă la suport Contul - - ghemuit adânc pe stânga (pe tot piciorul), dreapta înainte (Fig ); numărați - - îndreptați-vă în și n (de - ori pe fiecare picior ) La început, ține-te de suport cu ambele mâini și, la îndreptare, ajută-ți ușor mâinile să se strângă în și n Pe măsură ce picioarele se întăresc, mâna a doua (pe- Pic a Pic Pic e manual) scoateți de pe suport În viitor, efectuați fără sprijin, crescând treptat numărul de genuflexiuni I p - pune piciorul drept în mijlocul scaunului (Fig a) Contul - - desfăcând dreapta, stați pe un scaun (Fig , c); numărați - - îndoiți-l, mergeți în jos la și n (de ori pe fiecare picior ) SFAT: atunci când apăsați piciorul drept pe un scaun, nu ajutați stânga să împingă în sus și nu vă aplecați înainte Exerciții pentru trunchi Întins pe spate, ridică încet picioarele în sus, apoi coboară-le în și n ( - ori ) Întins pe spate, treceri lente la o poziție șezând cu diferite poziții ale mâinilor - în lateral, în spatele capului sau în sus (de - ori ) I I p - la fel: ridicând ușor picioarele deasupra podelei, scuturați-le de ori în stânga și în dreapta, apoi coborâți-le pe podea și relaxați-vă (de - ori ) I p - culcat pe spate, brațele în lateral, palmele pe podea, picioarele în sus (Fig a) Puneți încet picioarele pe podea spre stânga (Fig ), apoi ridicați-le spre și n La fel în cealaltă direcţie (de ori ) I p - culcat pe spate, picioarele ridicate deasupra podelei Desenați patru cercuri în aer cu picioarele stânga și dreapta și coborâți-le pe podea - relaxați-vă (de ori ) I p - stând pe podea, mâinile sprijinite pe podea în spatele spatelui (Fig a) Numărați - - îndoiți picioarele spre stomac (Fig ), apoi îndreptați-le, cu brațele în lateral (Fig c), mențineți această poziție și acceptați și n ( - ori ) I p - aşezat pe o bancă, mâinile în spatele capului, picioarele drepte, picioarele fixate sub dulap: aplecare pe spate, urmată de îndreptare în şi n (Fig a, b) (de - ori ) I p - culcat pe burtă, brațele îndoite, mâinile sub bărbie Numărați - - ridicați picioarele, brațele în lateral; numărați - - brațele în sus, uitați-vă la mâini (Fig ); numărați - - mâinile - în lateral; numără - - acceptă i p (de ori ) I p - culcat pe partea stângă, picioarele sunt fixate sub dulap, brațele în sus (Fig a) Încetează torsul spre dreapta și revine la și n (Fig ) (de ori în fiecare direcție ) I p - stând aplecat, genunchii la piept, șosete sprijinite pe podea, mingea în mâna dreaptă (Fig a) Numărul - îndreptând picioarele în sus, rostogolește mingea sub picioare spre stânga (Fig ); scor - ține, prind mingea cu mâna stângă; contul - - acceptă și P ; contul - - la fel în cealaltă direcție (de - ori ) I p - asezat pe coapsa dreapta, picioarele indoite, mingea pe palma dreapta (Fig a) Numără - - îngenunchează, mâinile sus (Fig ); numărați - - treceți mingea la mâna stângă, așezați-vă pe coapsa stângă (de - ori ) Pic Pic a Pic Pic Pic c, oraș I p - stați picioarele depărtate, mâinile cu mingea înainte Numărați - - aplecați-vă înainte într-un unghi drept, mâinile cu mingea în sus, îndoiți (Fig a, b); numără - îndoind brațele, pune mingea pe umeri și rostogolește-o pe spate; numărați - mâinile la spate, prindeți mingea care se rulează pe partea inferioară a spatelui; scor - - apucând mingea cu două mâini din lateral, îndreptați-le înapoi și în sus (Fig c, d); numără - îndreptați-vă, mâinile cu mingea în jos; contul - i n ( - ori ) I p - în genunchi, mâini - înainte și în jos, mingea pe palme (Fig a) Cu corpul drept, lasă-te pe spate, ridicând brațele înainte și în sus, rostogolește mingea pe piept (Fig ); numărați - - îndreptați-vă, coborând brațele înainte și în jos, rotiți mingea în palme (de ori ) COMPLEX DE EXERCIȚII ALE GRUPA A DOUA Exerciții de echilibru Exercițiile de echilibru necesită concentrare și multă tensiune musculară Acest lucru este mai ales adevărat se așează la mușchii spatelui din regiunea lombară I p - stați cu fața la suport, piciorul drept în lateral, în jos, genunchiul în afară, mâinile pe suport Numara - calca ferm pe degetul piciorului cu piciorul drept la dreapta, stanga in lateral - in jos; numărați - țineți suportul pe degetul dreptului, încercând să atingeți mai puțin suportul cu mâinile; numărați - - la fel cu celălalt picior și în cealaltă direcție (de ori pe fiecare picior ) Repetați exercițiul din poziția brațului în lateral SFAT: stând în picioare, nu vă sprijiniți de degetul mare, distribuiți greutatea corpului uniform pe toate degetele, I p - despre cu cu fața la suport, la jumătate de pas de acesta Numărați - - ridicați încet piciorul drept înapoi (întoars), mâinile prin părțile laterale în sus (Fig ); numărați - - țineți suportul; numără - - coboară piciorul și brațele în și P SFAT: întindeți piciorul ridicat cât mai mult posibil, înclinați trunchiul ușor înainte, menținând o ușoară deformare în partea inferioară a spatelui (de ori pe fiecare picior ) I p - despre cu la o distanta de - pasi de suport Repetați exercițiul anterior, dar în număr de - aplecați-vă înainte, punând mâinile pe suport, se îndoaie puternic (Fig ); contul - - îndreptați-vă în și n (de - ori pe fiecare picior ) Efectuați aceste exerciții la mijloc Fără sprijin I p - despre cu Numărați - pas cu piciorul drept, îndoiți stânga înainte, mâna dreaptă înainte, stânga în lateral (Fig ); numără - - ridică-te pe degetul dreptului; numără - coboară pe tot piciorul; numără - - același pas spre stânga, schimbând poziția mâinilor (de ori ) Repetați exercițiul anterior, dar cu pas ferm pe degetul drept; numărați - - țineți suportul pe vârf; numără - coboară pe tot piciorul; numărați - - la fel cu celălalt picior (de ori ) SFAT: faceți un pas mare înainte pe un picior încordat I p - despre cu Contul - - pas pe degetul stanga, dreapta spate, bratele inainte (Fig ); contul - - la fel pe celălalt picior, brațele în lateral (Fig ); scor - - din piciorul stâng pași de alergare ușoară înainte; numără - - pune stânga în OS, mâinile în jos (de ori ) Învățați să vă întoarceți degetele de la picioare Întoarceți-vă, călcând degetele de la picioare (Fig ) I p - sta pe sus G Bobrova cu jumătate de degete, brațele în lateral, trunchiul în sus, capul ușor ridicat Numărați - - Ținând picioarele strâns împreună, întoarceți la dreapta de grade în pași mici La fel pe cealaltă parte În timp ce vă întoarceți, păstrați poziția corectă și picioarele drepte (de ori ) I p - picioare în poziţia III, stânga în faţă, mâinile pe centură Numărați - - din piciorul stâng pași de galop înainte; numără - pune piciorul drept într-un suport pe degete de la picioare, cu brațele în lateral; numărați - - întoarceți-vă, călcând degetele de la picioare spre stânga cu ° La fel cu celălalt picior și în cealaltă direcție (de ori ) Rotiri transversale de ° și ° I p - despre cu Numărați - - puneți piciorul drept în cruce înainte (Fig ) și, ridicându-vă pe degetele de la picioare, întoarceți-vă la stânga °; numără - - coboară pe tot piciorul, acceptă și n (de ori ) La fel cu o întoarcere de ° Crucea se întoarce I p - despre cu Numărați - - puneți piciorul drept în cruce înapoi (Fig ) și, ridicându-vă pe degetele de la picioare, întoarceți-vă la dreapta (spate înapoi) °; numără - - coboară pe tot piciorul Același diferit dar rme goy și în cealaltă direcție (de ori în fiecare direcție ) I p - stați în picioare, cu brațele în lateral Numărați - - puneți piciorul drept în cruce înainte și întoarceți-vă la stânga °, cu brațele în jos, apoi, încrucișându-le ușor în fața corpului, ridicați-le rotund deasupra capului; numără - - coboară pe tot piciorul, brațele în lateral, palmele în sus Faceți același lucru pe cealaltă parte și pe celălalt picior La un număr de , întoarce-ți palmele în jos (de ori ) Același lucru cu rotirea la ° Efectuați cercul din față cu mâinile ușor și lin, strângeți corpul și picioarele Încrucișare și întoarcere, călcând degetele de la picioare, puteți începe cu un pas preliminar în lateral De exemplu: numără - păși pe degetul stâng spre lateral; numărați - - atașând dreapta, întoarceți, călcând degetele de la picioare spre stânga cu ° Sau: numără - păși pe degetul stâng spre lateral; numărați - - piciorul drept în cruce înainte, urmat de o întoarcere la stânga cu ° Răsuciri pe degetele picioarelor I p - despre cu Numărați - pășiți degetul stâng spre lateral; numără - puneți-o pe cea dreaptă, întoarceți degetele de la picioare spre stânga cu °, conectând strâns șosetele La fel pe cealaltă parte În viitor, această viraj se efectuează la ° Pentru acompaniament muzical, folosiți valsuri SFATURI: pentru a face rotația rapidă și ușoară, în timp ce pășiți stânga în lateral, luați puțin umărul drept înapoi, iar punând piciorul drept în stânga, cu o mișcare ușoară, puneți umărul la loc Studiind această viraj, ține mai întâi mâinile pe centură, apoi în lateral, iar apoi ridică-le rotund în sus, dar nu deasupra capului, ci ușor în fața capului De exemplu: i n - mâinile în lateral Numărați - călcați degetul stâng în lateral, umărul drept ușor înapoi; cincizeci numără - punerea piciorului drept la stânga, întoarcerea degetelor de la picioare la ° la stânga, mâinile - rotunjite în sus În viitor, după ce a învățat să danseze galop, polca, vals, alternează pașii de dans cu o anumită formă de viraj De exemplu: pași de polcă înainte, apoi o întoarcere în cruce la stânga sau pași de vals în lateral, apoi un pas la stânga în lateral, o întoarcere pe degetele de la picioare la stânga și așa mai departe Învățând să sari sus și departe Săriturile trebuie începute după exerciții de forță, flexibilitate și întindere și după exerciții de echilibru și rotație Orice săritură ar trebui să înceapă cu o semi-ghemuită pe întreg piciorul, apoi cu o împingere energică de la călcâie până la degete, zburați în sus La aterizare, nu vă relaxați, ci coborâți-vă reținut și în tăcere într-o semi-ghemuire, cu o rulare de la vârf la întreg piciorul Efectuând mai multe sărituri la rând, nu stați prea mult la aterizare, ci împingeți rapid și scurt de pe podea în următorul salt Cu fiecare săritură, încearcă să te ridici cât mai sus posibil, plutind în zbor ca un balon Sari „îndreptat în sus” Acompaniament muzical - polka (cont în sferturi) I p - despre cu cu fața la suport Măsura I: contul - semi-squat (Fig a), contul - salt (Fig ); bătaie II: numără - aterizare într-o jumătate ghemuit (Fig c), numără - îndreptă picioarele (Fig d) (de ori ) Accelerează treptat ritmul exercițiului Repetați exercițiul la mijlocul aproximativ s , mâinile în jos (Fig ) SFATURI: în zbor, întindeți, nu ridicați umerii La aterizare, nu vă aplecați înainte Săritura „în sus” dezvoltă bine capacitatea generală de săritură, așa că ar trebui făcută la fiecare lecție Numărul de sărituri efectuate într-un flux ar trebui să crească treptat De exemplu: sărituri - pași pe loc, apoi sărituri - pași etc Salturi (Fig ) Salturile se numesc salturi cu o împingere a unui picior în timp ce îl îndoiți pe celălalt înainte După ce ați învățat să efectuați corect un pas înalt, este foarte ușor să treceți la sărituri, deoarece pozițiile picioarelor și ale brațelor în aceste exerciții sunt aceleași I p - piciorul drept este îndoit înainte, brațul stâng înainte, Orez g Pic Pic Pic a dreapta spate Numărați - faceți un pas înainte cu piciorul drept într-un semi-ghemuit, coborâți brațele; numără - sări pe dreapta, îndoi stânga energic înainte, schimbă poziția mâinilor (dreapta înainte, stânga spate); numără - pas pe stânga într-un semi-ghemuit, mâinile în jos; numără - sari pe stânga, schimbă poziția mâinilor și așa mai departe (de ori ) După ce ați stăpânit secvența mișcărilor, efectuați un pas și o săritură într-un singur număr De exemplu: numărați - pas stânga - săriți, numărați - pasul din dreapta - săriți și așa mai departe SFATURI: schimbați poziția mâinilor printr-un leagăn energic în jos, ca și cum ați împinge de pe podea și vă ajutați să zburați mai sus În zbor, fixați corpul și brațele, încercând să rămâneți în aer Cursele de cai sunt bune de antrenat vara pe poteci bine bătute sau pe un teren de sport Salt deschis (Fig ) Acompaniament muzical - vals (socotire prin masuri) În acest salt, piciorul muștei este întins înapoi, trunchiul este îndoit, brațele în lateral Înțelegerea mișcărilor mâinii I p - mâinile înainte, capul în jos (Fig a) Numărați - lăsați mâinile în jos; numărați - fluturați-le viguros în lateral, îndoiți (Fig ); numără - mâinile în jos; numără - continuă să-ți miști mâinile înainte, coboară capul (de - ori ) (Coborârea și balansarea brațelor în lateral se face într-o singură mișcare continuă Țineți puțin poziția brațelor în lateral ) Mișcarea picioarelor I p - Poziția III, piciorul stâng în față, mâinile pe centură Scor - - din partea stângă pas înainte; numără - pas stânga înainte, dreapta înapoi (Fig ); contul - păstrează poziția contului ; numărați - - repetați toate mișcările cu piciorul drept (de - ori ) Efectuați pași laterali cu un deget de la picior într-o mișcare de alunecare înainte Conectăm mișcările cu brațele și picioarele I p - Poziția III, piciorul stâng în față Numără - - de la piciorul stâng, un pas adăugat înainte, mâinile înainte; numără - - pas stânga înainte - sări, dreapta înapoi; coborând mâinile, flutură-le energic în lateral, îndoiți mult; numără - - din piciorul drept un pas lateral înainte; mâinile scăpate, balansați-le înainte; numără - - pas în dreapta sări, stânga înapoi, flutură brațele în lateral (de ori ) Exerciții cu obiecte În zilele calde de primăvară, străzile, piețele și grădinile sunt pline de voci vesele de copii Copiii se joacă cu mingi, sară coarda, învârt cercuri colorate Exercițiile de gimnastică ritmică cu aceste articole seamănă uneori cu distracția din copilărie Dar aceasta este o impresie înșelătoare Rularea unei mingi sau a unui cerc peste diverse părți ale corpului, aruncarea, revenirea și, în același timp, realizarea celor mai dificile sărituri, întoarceri și alte mișcări - este chiar ușor? Gimnastele trebuie să muncească din greu și mult timp pentru a obține dexteritatea, ingeniozitatea și rapiditatea necesare pentru a efectua astfel de exerciții Este dificil să exersezi cu mingi, frânghii și panglici în cameră: nu este suficient spațiu În plus, lămpile, oglinzile și vazele pot fi în pericol Prin urmare, vom amâna exercițiile care necesită mult spațiu până în vară, când se va putea exersa în grădini și parcuri Pentru iarnă le vom selecta doar pe cele care se execută pe loc sau cu un mic avans Dar există un obiect minunat: o eșarfă cu gaz, a cărei aerisire și zbor sunt complet sigure Cu ea, vom începe să studiem exerciții cu obiecte Vă rugăm să rețineți că în descrierea exercițiilor cu obiecte veți găsi deseori expresia: „picioarele ușor arcuite” sau „picioarele ușor elastice” Această expresie înseamnă un mic semi-ghemuit pe tot piciorul, urmat de îndreptarea picioarelor Repetările repetate ale unor astfel de semi-genuflexiuni dau impresia unei legăniri ușoare a corpului în sus și în jos A nu-l confunda cu pr mișcarea zhinny a picioarelor, în care semi-ghemuit alternează cu ridicarea degetelor de la picioare EXERCIȚII DE EșARFĂ Vom fi de acord în prealabil că veți face toate mișcările cu o eșarfă cu blândețe, netedă și netedă, realizând planul său detaliat în zbor și în alte poziții Esarfa este ținută: de marginea lată (Fig ), de cea îngustă (Fig ), de colț (Fig ) sau de mijlocul oricărei margini De asemenea, puteți colecta întreaga margine a eșarfei cu o singură mână (Fig ) Prinderea esarfei este usoara, doar cu degetele: degetul mare, aratatorul si mijlocul Mahi și cercuri cu o eșarfă I p - despre s , eșarfă în jos, prindere cu două mâini Orez IYu pentru o margine largă: așezați-vă puțin, apoi, îndreptând picioarele, fluturați ușor eșarfa în sus în spatele capului (Fig ) și, fără a opri mișcarea mâinilor, coborâți-o ușor în și n (Repetați de ori ) După ce ați stăpânit, repetați acest exercițiu cu o alergare ușoară înainte și înapoi: fluturând eșarfa în sus, fă - pași de alergare înainte, coborând eșarfa - - pași de alergare cu spatele Pe alergare înainte, îndoiți-vă ușor, pe alergare înapoi, capul și umerii puțin mai jos (de - ori ) I p - despre cu , mâinile cu o eșarfă sunt coborâte, țineți cu ambele mâini de marginea îngustă: ușor strângând picioarele, fluturați eșarfa în sus și alergați puțin înainte , coborând eșarfa, alergați înapoi spre și n (Fig ) I p - despre s , braţele în lateral, o eşarfă strânsă la marginea îngustă, în mâna dreaptă (Fig ) Numărați - faceți un cerc cu o eșarfă în față în jos spre stânga; numără - continuând să te miști, flutură-l în jos spre stânga și trece-l la mâna stângă; numărați - - repetați mișcarea cu mâna stângă (de - ori ) I p - la fel Contul - pas lateral spre stânga, cerc cu o eșarfă în stânga și în jos; numără - păși piciorul stâng spre stânga, piciorul drept în lateral pe degetul piciorului și, fluturând eșarfa în stânga și în jos, trece-o la mâna stângă; numără - - la fel în cealaltă direcție (de ori ) I p - despre s , mâna stângă în lateral, mâna dreaptă cu o eșarfă strânsă peste o margine îngustă, coborâtă Așezați-vă ușor în jos, apoi ridicați-vă pe degetele de la picioare și fluturați eșarfa în sus Coborâți într-un semi-ghemuit, faceți leagăne mici cu o eșarfă la stânga și la dreapta - zigzaguri (Fig ) (de - ori cu fiecare mână ) I p - la fel Contul - un cerc cu o eșarfă în dreapta în plan lateral în jos și înainte (Fig ); numără - ridicându-te pe degetele de la picioare, flutură-le în sus; numără - scufundându-se într-un semi-ghemuit, coboară eșarfa în leagăne mici la stânga și la dreapta - în zig-zag (Fig FROM); numără - îndreptând picioarele, trece eșarfa la mâna stângă la spate (de ori cu fiecare mână ) Mutați esarfa din față în spate I p - despre s , mâini cu mingea- din față-stânga, țineți cu ambele mâini de marginea largă (Fig a) Aplecându-vă ușor și aplecându-vă spre stânga, încercuiți cu mâna dreaptă spre stânga deasupra capului (Fig , c), îndoiți ușor brațul stâng, apoi, îndreptând picioarele, îndreptați ambele brațe în sus, eșarfa la spate Coborâți ușor eșarfa înainte în și n La fel cu cealaltă mână și în cealaltă direcție (de ori ) Repetă exercițiul , dar după ce ai mutat eșarfa la spate cu piciorul stâng, faceți un pas înainte, piciorul drept înapoi pe deget, îndoiți-vă (Fig ) Coborând eșarfa, dați un pas înapoi pe piciorul drept, puneți pe cel stâng și n La fel cu celălalt picior și în cealaltă direcție (de ori ) Arunturi de eșarfă I p - despre s , mâinile cu o eșarfă în sus, țin de marginea largă, eșarfa în spatele capului (Fig a) Contul - - pe jumătate ghemuit și coborând eșarfa înainte, lăsați-o din mâini (Fig ) și prindeți-o de marginea superioară (Fig c); numărați - - îndreptați-vă picioarele, fluturați eșarfa în sus și acceptați i n (de ori ) I p - la fel Cu piciorul stâng, alergați puțin înainte și, punând piciorul liber înainte, aruncați eșarfa înainte - prindeți-o de marginea opusă și alergați înapoi, mâinile cu eșarfa înainte, apoi pune piciorul și flutură eșarfa în sus, acceptând și n La fel, ținând eșarfa cu ambele mâini de marginea îngustă (de - ori ) I I p - pr s , eșarfă în dreapta, se ține cu ambele mâini de marginea îngustă (mâna dreaptă pentru colțul inferior, stânga pentru cel de sus) (Fig ) Numărați - - întoarceți-vă de la piciorul stâng, călcând degetele de la stânga cu ° La sfârșitul virajului, aruncați ușor eșarfa spre stânga și interceptați-o de cealaltă margine îngustă din partea stângă; contul - - la fel în cealaltă direcție (de - ori ) I p - despre s , o eșarfă strânsă la o margine îngustă, în mâna dreaptă dedesubt Contul - un cerc cu o eșarfă în dreapta în plan lateral în jos și înainte; numără - în plus, flutură-l și eliberează-l din mână; numără - prinde marginea îngustă opusă cu mâna stângă; numără - coboară mâna cu o eșarfă în jos spre stânga La fel si cu cealalta mana (de ori ) Este convenabil să efectuați exerciții cu o eșarfă pentru a netezi valsuri lirice Mișcările învățate pot fi efectuate cu pași în lateral sau înainte, cu întoarceri, sărituri și înclinări Fă echipă cu alte fete, vine tu cu un dans Cu eșarfe roșii, puteți înfățișa un foc, cu albastru - marea, cu multicolor - primăvară în pajiști EXERCIȚII DE MINGE Mingea poate fi ținută de jos pe palme (Fig a) sau pe degete din lateral (Fig ) Pe palme, trebuie ținut liber, fără a fi apucat cu degetele De asemenea, este necesar să țineți mingea cu degetele din lateral cu ușurință, fără tensiune Arunca toată lumea știe să prindă mingea și să prindă cu ambele mâini Dar pentru a o face cu îndemânare și frumos trebuie să înveți Voita Să aruncăm o privire asupra mișcărilor mâinii I p - despre cu , șosete închise, brațele în lateral, palmele în sus Ghemuindu-te ușor, coboară mâinile în jos, unește palmele, apoi, îndreptând picioarele, ridică mâinile și întinde-te spre ele Coborând brațele în jos, așează-te puțin din nou, apoi, îndreptându-ți picioarele, întinde-ți brațele în lateral în și p s Ridică-ți capul (de - ori ) I p - brațele în lateral, palmele în sus, mingea pe mâna dreaptă Repetați exercițiul , dar, ridicând mâinile, aruncați mingea în sus (Fig ), apoi prindeți-o cu ambele mâini și, trecând-o în palma stângă, acceptați-o n ( - ori ) SFATURI: după aruncare, ține mâinile sus și ia mingea care cade pe vârful degetelor, apoi, coborând mâinile în jos, trece-o în palma mâinii drepte sau stângi Faceți balansări cu mâinile și aruncări cu mingea cu mișcări uniforme și continue Aruncări cu o singură mână I p - mâna dreaptă cu mingea înainte, cotul ușor îndoit (Fig ) Înainte de a arunca, așează-te ușor și coboară puțin mâna - balansează Îndreptând picioarele și ridicând mâna, aruncați mingea în sus, apoi prindeți-o în palma dreaptă și, coborând mâna, așezați-vă din nou ușor (de - ori cu fiecare mână ) SFATURI: ia mingea în palmă fără să o apuci cu degetele Efectuați toate mișcările cu o mână liberă, relaxată j Transferarea mingii dintr-o mână în cealaltă * I p - brațele înainte, puțin mai late decât umerii, coatele ușor îndoite, mingea pe palma dreaptă Contul „și” - leagăn și semi-ghemuit; numără - îndreptarea picioarelor, ridicarea brațelor, aruncarea mingea în sus; numără - luând mingea pe palma stângă, așează-te ușor și coboară mâinile în și P ; scor - - îndreptarea picioarelor, repetați transferul mingii de la mâna stângă la dreapta Efectuați exercițiul ușor și ușor (de - ori ) Aruncări sub braț I p - mâna stângă înainte, mâna dreaptă cu mingea în lateral Aruncați ușor picioarele, aruncați mingea sub mâna stângă (Fig ), prindeți-o în palma dreaptă și, ridicând din nou picioarele, întoarceți mâna la și n (Repetați de ori și schimbați mâinile ) Aruncări pe podea I p - mingea se lipește ușor din lateral Ridicați ușor picioarele, aruncați mingea pe podea și prindeți-o cu ambele mâini (de ori ) SFATURI: trageți un cerc pe podea și direcționați aruncările în el Când aruncați, urmăriți mingea cu mâinile și nu va sări în lateral I p - brațele înainte, coatele ușor îndoite, mingea pe palme Ridicați ușor brațele, întoarceți-le cu palmele în jos și aruncați mingea pe podea, apoi, întorcându-vă mâinile spre exterior, prindeți mingea în palmă de jos (de - ori ) Efectuați aruncări pe podea cu o mână, prindeți mingea într-o mână moale, fără a o ciupi cu degetele Mingea sare pe podea I p - brațele înainte, ușor îndoite, mingea pe la- fundurile Întoarceți palmele în jos, aruncați mingea pe podea, faceți două sărituri și prindeți-o în palmă de jos ( - ori ) La fel - cu o mână (Fig - ) Învârte mingea I p - mana dreapta in lateral, palma in sus, mingea in palma Îndoirea cotului, cu antebrațul și mâna cu mingea, descrieți arcul înainte-înăuntru (Fig a, b, c), apoi îndreptați Imaginea Pic Pic a Pic Pilc Pic a mâna în lateral cu palma în sus - aceasta va fi o răsucire orizontală spre interior Răsucirea spre exterior se face prin aceeași mișcare a mâinii în direcția opusă EXERCIȚII DE CERCUL Ca orice obiect, cercul trebuie ținut ușor, cu o mână moale și liberă Cu două mâini se ține în exterior (Fig ) sau din interior (Fig ) cu trei degete: degetul mare, arătător și mijloc Cu o mână îl țin de sus (Fig a) sau de jos (Fig ), înfășurându-l cu toate degetele, degetul mare este în afară Metoda de ținere a cercului se numește prindere Poziția cercului înainte și în timpul exercițiului poate fi orizontală față de podea (Fig a) sau verticală (Fig ) În raport cu corpul nostru, acesta poate fi în plan frontal (Fig a, b) sau lateral (Fig c, d) Priviți cu atenție imaginile și amintiți-vă denumirile pozițiilor cercului și metodele de prindere Cercul se întoarce În planul frontal, cercul este rotit la stânga și la dreapta, iar în planul lateral, înainte și înapoi Iată cum se face I p - despre s , cerc vertical în plan frontal, prindere din exterior din lateral, coatele ușor îndoite (Fig a) Întoarceți cercul la dreapta, coborâți mâna dreaptă cu cercul în jos spre stânga, ridicați mâna stângă în sus la dreapta până la poziția în cruce a mâinilor (Fig ), apoi, rotind cercul spre stânga, acceptați și n În același mod, întoarceți cercul în cealaltă direcție (Repetați de - ori ) La fel - cu o semi-ghemuită și cu o înclinare a trunchiului în direcția de rotație a cercului (de ori ) La fel - cu un pas suplimentar în lateral Numara - pas cu piciorul drept la dreapta, stanga in lateral pe degetul piciorului; numără - pune mâna dreaptă într-o semi-ghemuire, întoarce cercul la dreapta; numărați - - îndreptați picioarele, întoarceți cercul și n (la fel - în cealaltă direcție ) Viraje în plan lateral I p - piciorul stâng înainte pe deget, cerc vertical spre stânga, mâna stângă cu prindere de jos, dreapta de sus (Fig a) Pentru a întoarce cercul înainte, trimiteți mâna dreaptă cu cerc înainte și în jos, apăsând peria în partea stângă, mâna stângă într-un arc înapoi și în sus (Fig ) Cu mișcarea inversă a mâinilor, întoarceți cercul la și n Întorcând cercul înainte, așezați-vă ușor, coborâți umerii înainte, întoarceți-vă capul la stânga La fel, ținând cercul din dreapta (de - ori ) Efectuați exercițiul anterior cu un pas suplimentar înainte și înapoi într-o semi-genuflexiune (de ori ) Role de cerc I p - piciorul stâng în lateral pe deget de la picior, cercul este vertical pe podea în dreapta în planul frontal, mâna stângă este deasupra cercului, mâna dreaptă este pe partea dreaptă cu o prindere Pic exterior (Fig a) Pas stânga - la stânga, dreapta în lateral pe degetul piciorului, cu mâna dreaptă rotiți ușor cercul spre stânga (Fig ) și, prinzând cercul rulant cu stânga, acceptați și n (de ori în fiecare direcție ) I p - despre s , cerc vertical pe podea în stânga în planul frontal, prinde cu mâna stângă de sus (Fig a) Făcând un pas înainte cu piciorul drept, pune piciorul stâng într-o semi-ghemuire și rostogolește cercul în spatele tău spre dreapta (Fig ) Îndreptându-vă, prindeți cercul cu mâna dreaptă de jos de marginea superioară Același lucru este invers (de - ori ) I p - piciorul stâng înainte pe deget, cerc vertical pe podea în dreapta în plan lateral (Fig a); pas pe stânga, dreapta - înapoi pe deget, rotiți cercul înainte cu mâna dreaptă (Fig ), prindeți-l din urmă cu o alergare ușoară și prindeți marginea superioară cu mâna dreaptă (de - ori ) Cercul trebuie să se rostogolească lin în linie dreaptă, fără să sară sau să se balanseze Într-o cameră spațioasă, te poți rostogoli mai departe, într-o cameră mică - puțin „Legănat cu un cerc” în planul frontal I p - despre s , cerc orizontal înainte, prindeți cu ambele mâini de sus de marginea din față Numărul - balansând cercul înapoi, săriți în cerc cu o împingere a piciorului stâng spre dreapta, îndoiți spatele stâng (Fig a, b); count - balansarea cercului înainte, împingând saltul din dreapta din cerc spre stânga ( sărituri - pași pe loc ) Legănați cercul înainte și înapoi uniform, fără pauze La fel, sărind în cerc cu o împingere a două picioare (Fig ) Efectuați ambele exerciții, balansând cercul cu o mână, cealaltă mână în lateral (Fig ) ( sarituri - trepte pe loc) „Legănat cu un cerc” în plan lateral I p - despre s , mâna dreaptă cu cerc în lateral, cerc orizontal, prindere de sus de marginea din față Numărătoarea - balansarea cercului spre stânga, împingând săritura din stânga în cerc la dreapta; numără - pune piciorul stâng la dreapta într-o semi-ghemuire; numără - balansarea cercului Orez Pic a spre dreapta, cu o împingere a săriturii drepte din cerc în stânga; numără - pune piciorul drept la stânga (Fig ) (de ori ) Efectuați sărituri pe jumătate de degete joase, îndoind ușor picioarele înainte I La fel, sărind în cerc și din cerc pas de bascom Numărătoarea - cu o apăsare a piciorului stâng, săriți în cercul din dreapta; numărați „și” - pășiți în cercul din stânga; contul - pas pe loc; numărați „și” - ridicați ușor piciorul stâng; numără - "și" - - "și" - aceeași împingere cu saltul din dreapta din cerc la stânga și așa mai departe ( sărituri - pași pe loc ) Dansează cu degetele de la picioare, balansând liber cercul Sărind, rotind cercul înainte, ca o frânghie de sărit I p - mâinile cu cerc în sus, cerc vertical, prindere de sub marginea inferioară (Fig a) Numărați - coborând mâinile și marginea superioară a cercului, săriți în el cu piciorul drept, îndoiți spatele stâng (Fig ); numără - mâinile cu cerc în sus, sari cu o împingere de la dreapta la stânga, trage-o pe cea dreaptă înainte și în jos Alternează săritul cu pașii pe loc (Efectuați de - ori ) I p - despre s , brațele înainte, îndoite, cerc orizontal, prindere cu două mâini de jos Sărind „îndreptat”, rotind cercul înainte, ca o frânghie de sărit (Fig ) (Alternând cu pași, faceți de - ori ) I p - la fel: executarea pas debasques, rotirea cercului înainte, ca o frânghie Pic Pic ÎNVĂȚAȚI SĂ DANSĂ Din cele mai vechi timpuri, dansul a fost nu numai divertisment, ci și o modalitate de a educa dexteritatea și frumusețea mișcărilor Deci, oamenii primitivi din dans au reprodus diverse evenimente din viața lor De exemplu, în dansurile dedicate vânătorii, ei înfățișau atât animalele înșiși, cât și vânătorii care se furișează asupra lor, trăgând un arc, aruncând o suliță și așa mai departe Copiii, repetând mișcările adulților, au învățat regulile și tehnicile de vânătoare Dupa cum Pic a Pic Pic e, Pic g Pic d omule, dansurile lui s-au îmbunătățit, tehnica lor a devenit mai complicată De-a lungul anilor, atitudinea oamenilor față de dans ca mod de dezvoltare fizică, ca școală de mișcare, a fost întărită Grecii antici, străduindu-se pentru dezvoltarea armonioasă a abilităților mentale și fizice ale unei persoane, apreciau foarte mult capacitatea de a dansa și de a cânta la instrumente muzicale Ei l-au considerat foarte important, precum și cunoștințele de matematică și alte științe Pe lângă grația, frumusețea și expresivitatea mișcărilor, dansurile dezvoltă rezistența la sarcini motorii prelungite, forța picioarelor, flexibilitatea corpului, simțul ritmului și coordonarea fină a mișcărilor Treapta de alunecare atașată cu schimbarea piciorului Acompaniament muzical - gavotă sau polcă I p - Poziția III, piciorul stâng în față, mâna pe centură (Fig a) Numărul - alunecarea degetului stâng de-a lungul podelei, pas înainte, lăsând piciorul drept în urmă pe deget (Fig ); numărați „și” - trageți dreapta în a treia poziție în spate (Fig c); numără - repetă pasul de alunecare înainte cu piciorul stâng (Fig d); cont „și” - trageți dreapta spre stânga, ridicând-o ușor deasupra podelei (Fig e); numără - "și" - - "și" - repetă toate mișcările cu piciorul drept Deci, schimbând piciorul la fiecare patru mișcări, deplasați-vă înainte (pașii laterali de alunecare înapoi se efectuează în același mod) Efectuați mișcările lin și lin pe muzica gavotei, mai clar pe polca Fă pași mici, cu degetele de la picioare Poziția corectă, bărbia ușor ridicată și întoarcerea capului la stânga și la dreapta (spre piciorul care începe pasul) va da lejeritate și grație mișcării Polca În polka, succesiunea mișcărilor piciorului este aceeași ca și în pasul de alunecare, dar înainte de a face un pas, trebuie să sari pe un picior, ridicându-l pe celălalt de pe podea Cu aceasta vom începe exercițiile pregătitoare pentru polcă I p - stând pe piciorul stâng, drept înainte pe deget, mâinile pe centură Sari în sus pe piciorul stâng, ridicând piciorul drept de pe podea și, aterizează pe stânga, acceptă și n (Repetați de mai multe ori pe fiecare picior ) I p - la fel Contul „și” - un mic salt la stânga, la dreapta - înainte și în jos; numără - pas spre dreapta, stânga înapoi până la deget; numărați - faceți un pas înapoi la stânga, acceptați și n (Repetați de ori pe fiecare picior ) I p - Poziția III, picior drept în față, mâinile pe centură Contul „și” - un mic salt la stânga, la dreapta înainte și în jos; măsura : numără - „și” - de la piciorul drept, un pas de alunecare atașat înainte; numără - pas dreapta, stânga înapoi pe degetul de la picior; contul „și” - un mic salt la dreapta, la stânga înainte și în jos; măsura II: numărați - „și” - - repetați toate mișcările cu piciorul stâng (de ori ) ȚINE ȚINE: Pasul polca începe întotdeauna cu un salt din cauza măsurii (numărând „și”) În timpul dansului, schimbarea piciorului are loc în momentul săriturii după al doilea sfert al fiecărei măsuri, la fel și pentru numărarea „și” În viitor, atunci când dansați polca, pașii laterali ar trebui să fie executați și în sărituri mici, adică într-un galop ușor Poziția mâinilor poate fi schimbată De exemplu: mâinile în lateral sau stânga în lateral, iar dreapta este rotunjită deasupra capului și așa mai departe Vals Dimensiune muzicală / Există trei mișcări în pasul de vals, fiecare executată pe o singură numărătoare, egală cu un sfert În vals nu există mișcări de sărituri ascuțite, în vals totul plutește Mersul moale de la degetul piciorului, miscarile elastice ale picioarelor, mersul cu pas de rulare vor pregati picioarele pentru o executie uniforma si lina a pasilor de vals Valsăm, mergând înainte și înapoi I p - stați pe jumătate de degete joase, mâinile pe centură Măsura : numărați - cu piciorul drept, un mic pas înainte cu o rulare de la deget la tot piciorul într-un mic semi-ghemuit (Fig ); numărați - - de la piciorul stâng pași înainte pe jumătatea degetelor joase; masura II: aceeasi de la piciorul stang si tot asa URĂRI: mergând înainte cu pași de vals, asigurați-vă că toți cei trei pași sunt mici și de aceeași lungime Coborârea într-o semi-genuflexiune la primul pas este moale, ușor vizibilă Pașii de vals înapoi sunt executați după același tipar și cu aceleași dorințe Valsul pășește în lateral I p - sta cu fața la sprijin pe degetele joase Măsura I: numărați - un pas mic din dreapta spre lateral cu o rulare de la deget la tot piciorul într-un mic semi-ghemuit (Fig a); numără - pas pe degetul crucii stângi înapoi (Fig ); contul - Orez a Orez c puneți dreapta spre stânga într-un suport pe jumătate de degete joase (Fig c); măsura II: numără - - la fel pe cealaltă parte și pe celălalt picior URĂRI: efectuați toate mișcările, deschizând șosetele și genunchii în lateral (revers) În timp ce valsați, întoarceți-vă capul și înclinați ușor trunchiul în direcția mișcării picioarelor, legănându-vă ușor și lin spre stânga și dreapta Efectuați exerciții în mijlocul și n - mâinile în lateral În timp ce valsați, coborâți și ridicați ușor mâinile (Fig a, b) Învață să combini pașii de vals cu alte mișcări De exemplu, de la i pe cu , mâinile în lateral Măsurile I-II: din piciorul drept pași de vals înainte Măsurile III-IV: de la piciorul drept pași de vals în lateral Măsuri V-VI: pas dreapta în lateral, întoarcere, călcând degetele de la picioare spre dreapta cu ° Măsura VII: jumătate ghemuit, mâinile în jos Bara VIII: i n Veniți cu propriile combinații cu alte mișcări ale mâinii ELEMENTE DE DANS RUS Cântecele populare pot servi ca acompaniament muzical atunci când învață mișcările dansului rusesc Pentru cei lenți – „Era un mesteacăn pe câmp” Pentru cele rapide și fracționate - „Este în grădină în grădină”, „Ah, baldachin, baldachinul meu” și altele Mișcare lentă a Rusiei Un pas moale de la vârf este baza mișcării lente rusești Exersați-l cântând o melodie populară rusă într-un ritm lent, de exemplu, „Fătă albă, cu păr dolofan” sau „Era un mesteacăn pe câmp” Sha gai pentru fiecare trimestru încet și lin, ca și cum ai înota Fără legănare a corpului, spate drept, brațele în jos liber Amintiți-vă de poeziile lui Pușkin: „Dar ea însăși este maiestuoasă, se comportă ca o păună” I p - Poziția III, piciorul stâng în față, mâinile pe centură Numărați - - de la piciorul stâng pași înainte (încet din deget); numara - usor ghemuit in stanga, pune dreapta in pozitia III inainte, umerii si capul se intoarce usor la dreapta; numărați - - la fel de la piciorul drept, urmat de întoarcerea umerilor și a capului spre stânga Principala mișcare rusă I p - la fel Numărați - - de la piciorul stâng pași înainte de la deget; numără - pas la stânga într-un semi-ghemuit, întoarce trunchiul și capul ușor spre dreapta (Fig a), trage pantoful drept alunecând de-a lungul podelei până la degetul stâng spre exterior; numără - îndreptarea piciorului stâng, îndreptarea piciorului drept cu o mișcare de alunecare înainte și în jos (Fig ) Pentru următoarele patru numărări, repetați mișcările cu piciorul drept Efectuați această mișcare astfel încât să puteți spune: „plutește ca o lebădă” După silabele cântecului, pașii sunt repartizați astfel Dimensiune muzicala / Orez a Orez Față albă față rotundă Pas Pas Pas dreapta Pas Pas Pas Stânga stanga dreapta-stanga inainte-dreapta-stanga dreapta inainte- urlă în jos urlă în jos jumi Juma- ghemuit ghemuit Pas variabil rusesc cu mișcare înapoi Dimensiune muzicala / I p - despre s , mâinile pe centură Numărați - pas mic imediat înapoi; numără „și” - pas stânga înapoi lângă dreapta; numără - pasează înapoi într-o mică semi-ghemuire; numărați „și” - separați piciorul stâng de podea și întindeți-l înainte și în jos; numără - "și" - - "și" - la fel, făcând un pas înapoi de la piciorul stâng (Efectuați toate mișcările cu degetele joase de la picioare fără probleme ) Pas transversal în lateral - „ghemuit” I p - stați pe jumătate de degete joase, mâinile pe centură (Fig a) Contul - pas dreapta in lateral cu o rulare de la varf pana la tot piciorul in semi-ghemuit (Fig ); numără - stați pe degetul crucii stângi din spate, întindeți piciorul drept în lateral și în jos (Fig c) Continuați să repetați pașii la dreapta, întoarceți-vă dând din cap și înclinându-și ușor corpul în direcția de înaintare La fel pe cealaltă parte URĂRI: pasul într-o semi-ghemuită și pasul ulterior încrucișat înapoi pe degetul de la picior trebuie efectuat ușor, fără smucituri, deschideți degetele și genunchii în lateral Un pas ghemuit poate fi decorat prin schimbarea poziției mâinilor: în lateral, în spatele capului, în sus și așa mai departe „Herringbone” I p - despre s , brațele încrucișate în fața pieptului, coatele ridicate Contul - șosete de legătură, tocuri în lateral (Fig a); contul - conectarea tocurilor, șosetelor pe laterale (Fig ) Când vă deplasați spre dreapta, conectați șosetele, sprijiniți-vă pe călcâiul piciorului stâng și pe degetul dreptului Deschiderea șosetelor în lateral, dimpotrivă, sprijiniți-vă pe călcâiul dreptului și pe degetul stâng Când vă deplasați spre stânga, conectați șosetele, sprijiniți-vă pe călcâiul dreptului și al degetului Orez a Orez c Orez G Bobrov Orez a Orez Orez a l Orez Orez c Orez g stânga și deschiderea șosetelor - pe călcâiul stâng și degetul dreptului „Alege” exercițiu pregătitor I p - despre s , mâinile pe centură Numărați - piciorul drept în lateral pe deget, călcâiul în sus (Fig a); numără - pune-l pe cel drept pe călcâi în același loc, îndoind piciorul spre tine (Fig ); numără - îndoiți crucea dreaptă înainte spre piciorul inferior, genunchiul în lateral (Fig c); numără - îndreptați partea dreaptă în jos, întindeți degetul de la picior (Fig d) (Repetați de - ori cu fiecare picior ) I p - despre cu , mâinile în lateral Scoateți - - sărituri ușoare pe piciorul stâng, în timp ce efectuați simultan mișcarea de „pick” dreapta (exercițiul ); numără - săritură în piciorul drept, stânga în lateral pe degetul piciorului cu călcâiul sus; scor - - continuând „alegerea” cu piciorul stâng, săriți ușor pe dreapta (de - ori cu fiecare picior ) Pas de basque înainte și înapoi I p - despre s , mâini - pe centură Numără „și” - alunecă înainte pe podea cu degetul drept; numără - cu o apăsare a stângii, un mic salt înainte spre dreapta într-o semi-ghemuită; numără „și” - pas la stânga lângă dreapta; contul - pas pe loc; cont „și” - un mic semi-ghemuit în dreapta, ridicați ușor stânga; numără - împinge cu dreapta - un mic salt înapoi la stânga; numără „și” - pasează dreapta înapoi lângă stânga; numără - pas stânga pe loc și ridică ușor dreapta Pasul din picior în picior face pe jumătate de degete joase (de ori ) Repetați exercițiul cu mișcarea mâinilor: executând pas de basque înainte, puneți mâinile înainte cu palmele în sus și aplecați-vă ușor înainte Pe pas de basque - spate, pune-ți mâinile pe centură și îndreptă-te (de ori ) Din mișcările învățate ale dansului rusesc, alcătuiește singur o mică combinație de dans Capitolul V ÎNCHEIAREA LECȚIEI Lecția ta se apropie de sfârșit Ești puțin obosit și oarecum entuziasmat, iar în fața ta sunt lucruri care necesită atenție și muncă asiduă Trecerea de la mișcarea activă la activitățile sedentare sau sedentare ar trebui să se facă treptat Prin urmare, completând lecția, trebuie să efectuați - exerciții mai ușoare Ele vor calma oarecum emoția inimii și vor oferi odihnă mușchilor Mișcările fine ale mâinilor, mersul calm, pașii de dans lenți și necomplicați, relaxarea diferitelor grupe musculare vor ajuta la aducerea corpului într-o stare normală și la trecerea la alte lucruri MÂINILE VORBITORE Limbajul semnelor nu este mai puțin expresiv decât limbajul cuvintelor Invitați, opriți, avertizați, respingeți, întrebați - acest lucru se poate face cu o singură mișcare a mâinilor Și cât de mare este semnificația lor în dans! De exemplu, în dansurile rusești, mișcările mâinilor sunt largi și maiestuoase, în dansurile ucrainene sunt fervente și rozarii, în dansurile georgiene sunt moi și netede Toate reflectă particularitățile muncii, vieții și caracterului fiecărui popor Gimnastele ritmice trebuie să cunoască fluent limbajul semnelor Caracterul și conținutul muzicii pot fi transmise cel mai bine cu mâinile Acest lucru este ușor de verificat urmărind dirijorul orchestrei Și, cel mai important, este nevoie de mâini inteligente și pricepute atât la fabrică, cât și în laborator și în gospodărie Tenacitatea și dexteritatea manuală sunt perfect dezvoltate prin „jucarea” cu obiectele Educația pentru libertate și expresivitate a unui gest începe cu capacitatea de a elibera mușchii de tensiunea excesivă, de a alterna tensiunea cu relaxarea și cu dezvoltarea mobilității articulațiilor umărului Centura și mâinile Chevy Practicați zilnic exercițiile sugerate, iar mâinile voastre vor deveni energice și iute la muncă, libere și grațioase în dans și în relațiile cu oamenii ÎNVĂȚĂ SĂ SE RELAXĂ Dacă relaxați toți mușchii oricărei părți a corpului, acesta va cădea și va atârna Prin urmare, atunci când descriem exerciții de acest tip, vom folosi cuvântul „drop” De exemplu: lasă-ți capul pe piept Odată cu relaxarea completă a mușchilor, partea căzută a corpului, de exemplu brațul, nu se oprește imediat, dar, atârnând, se va balansa ușor fără participarea ta Rudele sau prietenele tale pot verifica utilitatea relaxării oricărei părți a corpului Când descriem exercițiul, îi vom numi asistenți Se face astfel: stând în fața unui asistent, puneți mâinile în lateral și apoi, relaxându-vă mușchii, lăsați-i jos Asistentul, punându-și palmele sub mâinile tale (în zona umerilor), le ridică încet în lateral Dacă mâinile îi atârnă greu de palme ca niște bici și când încerci să le scoți cad, atunci relaxarea a fost completă (de - ori ) Când vă amintiți senzația de relaxare musculară, efectuați acest exercițiu fără asistent și din diferite poziții ale mâinilor: în lateral, înainte, în sus Relaxarea constantă a mâinilor peste articulații Din poziția mâinii spre părțile laterale cu palmele în sus, întoarceți palmele înapoi și lăsați-vă antebrațele și mâinile, apoi lăsați umerii (Fig a, b) ( - ori ) I p - cca cu , mâinile sus Relaxați-vă constant: în detrimentul a - perii; numără - antebrațe; numără - umerii și capul; numără - pauză (Fig Pic a, Pic a, b, c); numărați - - ridicați ușor mâinile în sus (de - ori ) Relaxarea mușchilor gâtului Stând cu picioarele depărtate, lasă-ți capul pe piept, apoi îndreaptă-l și lasă-l pe spate, apoi la dreapta și la stânga (Efectuați de ori în fiecare direcție ) În exercițiile ulterioare, combinați relaxarea umerilor cu căderea simultană a capului pe piept sau pe spate „Ventilator” I p - despre s , brațele înainte, coatele îndoite, palmele în sus Numărați - - începând de la degetul mic, îndoiți toate degetele în succesiune; numărați - - întorcându-vă palmele în jos, îndoiți-vă succesiv, începând tot de la degetul mic (Fig a, b) (de - ori ) „Ciocane” I p - coatele îndoite, palmele înainte; atingând alternativ degetele pe degetul mare - fiecare deget de ori (de - ori ) În orice poziție a mâinilor, strângeți mâna într-un pumn și desfaceți, deschizând degetele în lateral (Fig a, b) (Efectuați de de ori energic și rapid ) Mâinile - înainte, palmele în jos Îndoiți-vă mâinile în sus și în jos, la stânga și la dreapta, înăuntru și afară (de - ori în fiecare direcție ) I p - brațele înainte, coatele îndoite, palmele în sus Rotiți periile înăuntru și în afară (de ori în fiecare direcție ) I p - despre cu Numărați - - ridicați umerii în sus; numărați - - coborâți-le, menținând poziția corectă I p - la fel: rotirea umerilor înainte și înapoi (de ori în fiecare direcție ) În mișcările fine cu mâinile, este deosebit de important să nu încordați peria Ar trebui să fie lejer și moale Poziția degetelor este colectată, dar nu tensionată (Fig ) O perie tensionată conferă manierism mișcărilor mâinii Moliciunea și libertatea le fac expresive și grațioase Acest lucru este deosebit de important atunci când executați diferite dansuri Ridicarea și coborârea mâinilor I p - despre cu , umerii și capul sunt coborâte Ridicați ușor și ușor brațele în lateral, în timp ce vă îndreptați umerii și capul, apoi coborâți-le la fel de ușor la și n Ridicând mâinile, coborâți mâinile (Fig a, b), coborând - ridicați-le treptat (Fig c, d) I p - la fel Îndoiți ușor cotul, ridicați rotund brațul drept în lateral, în același timp îndreptați umerii și întoarceți capul spre dreapta Coborând mâna, coboară umerii și capul înăuntru și n (de ori ) SFATURI: atât ridicarea, cât și coborârea brațului, începeți de la umăr, îndoind ușor cotul Cântând o melodie lină pentru tine, de exemplu, „Serile Moscovei”, ridică mâna la cuvintele „nu se aude în grădină” și coboară-o la cuvintele „chiar foșnet” (Efectuați încet și lin de - ori cu fiecare mână ) Reducerea și creșterea mâinilor I p - despre s , mâna dreaptă în lateral, palma înainte Mișcă încet mâna înainte, apoi înapoi în lateral Când deplasați brațul înainte, îndoiți mâna înapoi; când vă deplasați înapoi în lateral, rotunjiți brațul (de ori cu fiecare mână ) Efectuând exercițiul cu ambele mâini, atunci când își adună antebrațele împreună, se răzuiește (Fig a, b), când se întinde în lateral, se îndoaie coatele rotund (de - ori ) Transferuri de mâini la dreapta și la stânga I p - despre s , mâinile la stânga, palma stângă înainte, palma dreaptă înapoi Îndoiți ușor coatele, mișcați mâinile spre dreapta, îndoiți mâna stângă înapoi, dreapta spre interior Când mutați mâinile înapoi la stânga, dimpotrivă, îndoiți mâna stângă spre tine, mâna dreaptă înapoi Fă-o fără probleme și fără probleme (de ori ) Pas moale din deget de la picior Acest tip de mers se caracterizează prin netezime și fluiditate Se execută cu o postură bună și brațele libere coborâte Piciorul pasului este întins înainte fără tensiune, degetul este ușor întors spre exterior Ritmul de mers este calm și uniform, ca un cântec de leagăn O astfel de mers merge bine cu respirația profundă Treapta de rulare I p - despre s , mâinile pe centură Ușor ridicată pe degetul piciorului drept, cu degetul stâng alunecând înainte pe podea și, fără întârziere Orez a, b eu Orez c Pic a Pic Pic a Pic în timp ce mergeți, călcați pe el într-o semi-ghemuită cu o rolă moale de la deget până la întreg piciorul (Fig a, b) Apoi, ridicându-vă pe degetul stâng, alunecă înainte cu degetul dreptului și, de asemenea, călca pe el într-o semi-ghemuire Trecând fără probleme de la un pas la altul, înaintează fără probleme Puțină mai multă relaxare I p - culcat pe spate, picioarele ridicate (Fig a) Aruncă goluri relaxate nici unul şi ţineţi în această poziţie (Fig ), apoi îndreptaţi-le din nou (Repetați de ori ) I p - la fel Agitați mușchii relaxați ai picioarelor cu mișcări rapide de vibrație I p - la fel Flexie și extensie alternativă rapidă a picioarelor cu mișcări libere de leagăn (de de ori ) I p - picioarele depărtate, trunchiul drept înclinat înainte, brațele în lateral (Fig a) Lasă-ți brațele, trunchiul și capul (Fig ) și balansează-te la stânga și la dreapta într-un mod relaxat (mâinile și capul atârnă liber) Îndreptați-vă și acceptați n (de - ori ) AUTOMASAJ Principalele tehnici care ameliorează oboseala în mușchi sunt: mângâierea, frământarea, scuturarea și frecarea Toate sunt efectuate de-a lungul cursului vaselor limfatice și venoase, de la periferie la centru, adică până la inimă În timpul masajului, mușchii trebuie relaxați Pentru a face acest lucru, trebuie să cunoașteți pozițiile în care partea masată a corpului poate fi pe deplin relaxată Automasajul trebuie efectuat cu mișcări elastice, vâscoase, care nu provoacă durere, dar sunt calmante și plăcute Mângâiere Stând pe marginea unei bănci sau a banchetei, întindeți liber piciorul masat, puneți-l pe celălalt pe podea (Fig ) Mângâiați coapsa de la genunchi până la vintre Apoi îndoiți piciorul și, punându-l pe tot piciorul, mângâiați tibia de la picior până la genunchi (Fig ) Apoi mângâiați spatele coapsei și spatele piciorului inferior (Fig ) (Mângâiați fiecare parte a piciorului de - ori ) Framantarea Stând pe o bancă, așezați tibia piciorului stâng pe coapsa dreptului Cu mâna dreaptă apucă strâns mușchiul, astfel încât degetul mare să fie pe interiorul piciorului inferior, iar restul să fie în exterior (Fig ) Tragerea mușchiului departe de os, mișcare de rotație Pic Pic Pic Pic Pic Cu palma în afară, mișcă treptat mâna spre genunchi Întindeți-vă piciorul de-a lungul băncii, întindeți-vă coapsa în față și în spate Scuturare Piciorul este întins și relaxat Cu degetul mare și degetul mic, prindeți coapsa de genunchi Prin mișcarea mâinii la stânga și la dreapta, mișcați mâna spre zona inghinală (Fig ), scuturând mușchiul relaxat ( - ori ) Semi îndoiți piciorul, scuturați și mușchii spatelui coapsei și ai piciorului inferior, apoi apucați coapsa cu ambele mâini din interior și din exterior și scuturați-o spre stânga și dreapta Frecare Puneți ambele mâini pe coapsă și folosiți vârfurile degetelor pentru a freca mușchiul într-o mișcare circulară spre exterior, mișcându-vă treptat mâinile spre zona inghinală Frecați coapsa și piciorul pe toate părțile, inclusiv articulațiile genunchiului și gleznelor Terminați masajul cu mângâieri Automasajul piciorului Mângâind piciorul de la degete la tibie Frământați fiecare deget individual, apoi frământați interiorul și exteriorul piciorului Frecați-vă piciorul pe toate părțile Luând-o cu mâna dreaptă, îndoiți-l și dezdoiți-l spre tine, departe de tine, la stânga, la dreapta, apoi rotiți-l înăuntru și în afară, terminând cu mângâiere Masează-ți mâinile cu aceleași tehnici și în aceeași succesiune Începeți să masați de la cot până la axilă, apoi de la mână la cot Folosiți automasajul după sarcini grele asupra mușchilor picioarelor sau brațelor CUM SĂ COMPUNEȚI O lectie de gimnastică ritmică Sunteți familiarizat cu diverse exerciții Dacă exersați de trei ori pe săptămână, atunci acestea vor fi suficiente pentru toată perioada de iarnă Am spus deja că cheia succesului este să repeți aceleași exerciții Datorită acestui fapt, gimnastele ritmice și balerinii obțin o creștere a amplitudinii, flexibilității, forței și ușurinței în mișcare Regula repetiției trebuie respectată și atunci când planificați lecțiile Puteți repeta setul de exerciții compilat pentru o lecție de bază timp de două până la trei zile În prima zi, vă veți da seama doar cum să faceți corect exercițiile și, prin urmare, o mulțime de activitate fizică nu va funcționa În cel de-al doilea caz, lucrurile vor merge mai repede, deoarece veți efectua exercițiile deja familiare unul după altul În a treia zi, încercați să reduceți și mai mult pauzele dintre exerciții Din aceasta, sarcina asupra corpului va crește semnificativ Apoi puteți planifica o nouă lecție, dar nu este necesar să înlocuiți toate exercițiile cu altele Multe dintre ele trebuie repetate în mod constant Acest lucru este valabil mai ales pentru exercițiile de antrenament de balet clasic, pașii de dans și exercițiile de forță În timp, îți va deveni din ce în ce mai ușor să înțelegi exercițiile înregistrate și se va petrece din ce în ce mai puțin timp analizei lor Când toate exercițiile sunt bine învățate, încercați să faceți conexiuni din ele pentru opt sau șaisprezece numărări De exemplu: i p - stând cu partea stângă la sprijin, picioarele în poziția I, mâna dreaptă - pe centură: numărați - - întindeți piciorul înainte de două ori pe deget - - - stați pe degete; contul - - și n (la fel, întinderea piciorului pe degetul piciorului în lateral și în spate ) Un alt exemplu: i pe cu Numărați - - ghemuit adânc, brațele în lateral; numărați - - îndreptați-vă, brațele sus; numără - - aplecă-te înainte; numără - - coborând brațele pentru a te îndrepta (la fel, dar la număr de - - aplecă-te pe spate, brațele în lateral) Când alcătuim un plan de lecție pentru partea principală a lecției, selectăm - exerciții din fiecare secțiune, urmând secvența dată în carte Vom distribui exerciții cu obiecte în trei clase astfel: Luni - exerciții cu o eșarfă, Miercuri - cu o minge, Vineri - cu un cerc De fiecare dată învățăm - mișcări din elementele dansului Creșteți treptat numărul de repetări ale fiecărui exercițiu De exemplu, în loc de genuflexiuni adânci într-o lună, faceți - , în loc de ridicări de picioare - de ori în fiecare direcție și așa mai departe Terminând lecția, faceți - exerciții din partea finală a lecției Plan aproximativ pentru primele două sau trei lecții Prima parte Exerciții de postură și , pagina Mersul cu pas de foraj, menținând poziția corectă (Se așează în cameră, îndoind picioarele înainte mai sus ) A doua parte Half squat (exercițiul , pagina ) (de - ori ) Ridicarea pe șosete (exercițiul , pagina ) (de - ori ) Tragerea piciorului în lateral pe degetul piciorului (exercițiul , pagina ) (de ori fiecare picior ) Genuflexiuni adânci din poziția I (exercițiul , pagina ) (de ori ) Alternarea trunchiului înainte și înapoi (exercițiul și , pagina ) (de ori în fiecare direcție ) Ridicarea piciorului în lateral (exercițiul , pagina ) (de ori piciorul stâng și drept ) Alternarea trunchiului la stânga și la dreapta (exercițiul , pagina ) (de ori în fiecare direcție ) Trecerea de la push-up ghemuit la push-up culcat (exercițiul , pagina ) (de ori ) Întins pe spate, cu brațele de-a lungul corpului, ridicând picioarele înainte (exercițiul , pagina ) (de - ori ) Întins pe spate, trece la o ședere și înapoi la și n (exercițiul , pag ) (de - ori ) Întoarceți-vă, călcând pe degetele picioarelor la ° (exercițiul , paginile - ) (de - ori la stânga și la dreapta ) Picioarele balansate în lateral (Exerciții - , pagina ) (de - ori cu piciorul stâng și drept ) La sprijin sarituri drepte shis - pași pe loc (exercițiul , pagina ) (de ori ) Exerciții pentru eșarfă: Înțelegeți și memorați cum să țineți o eșarfă (pagina ) Leagăne și cercuri de eșarfă (Exercițiile și , paginile - ) (de - ori ) Mișcare lentă a Rusiei (exercițiul , pagina ) ( - de pași ) A treia parte Exerciții de relaxare a mușchilor mâinilor (pagina ) Pentru degete (exercițiul și , pagina ) (de - ori ) Pas moale din degetul piciorului (exercițiul , pagina ) RESPIRAȚIA ȘI MIȘCAREA Respirația corectă este esențială pentru sănătate Pentru a menține performanța fizică și mentală a unei persoane, este necesar să furnizați în mod constant oxigen corpului și să eliminați dioxidul de carbon din acesta Această lucrare se face cu ușurință Când inhalați, se umplu cu oxigen și îl transferă în sânge Sângele transportă oxigen în toate părțile corpului De asemenea, ia dioxid de carbon din mușchi și țesuturi și îl transportă la plămâni În timpul expirației, dioxidul de carbon este îndepărtat din organism Cu cât este mai mare sarcina fizică, cu atât este mai mare nevoia de mușchi în oxigen și cea mai rapidă îndepărtare a dioxidului de carbon din ei Prin urmare, în timpul exercițiilor fizice, este foarte important să poți respira liber și uniform Numai atunci gimnastica îți va întări nu numai mușchii, ci și organele interne În primul rând, învățăm să respirăm pe nas, pentru că atunci intră mai mult aer în plămâni decât atunci când respirăm pe gură În plus, trecând prin nas, aerul are timp să se încălzească, să curețe și să hidrateze Respirația profundă activează circulația sângelui și astfel îmbunătățește furnizarea de oxigen a organismului Capacitatea de a respira corect nu vine imediat și cu atât mai mult capacitatea de a coordona uniformitatea respirației cu mișcarea Mai întâi trebuie să înveți să respiri într-o poziție calmă a corpului Stând pe un scaun cu spatele drept, dar nu încordat, puneți mâinile pe coapse cu palmele în sus Poziția corpului și a mâinilor este liberă, moale Înainte de a inspira, faceți o scurtă ieșire printr-un mic spațiu în buze (strângeți marginile buzelor) Așteptați momentul când apare nevoia naturală de a inspira Inspirând adânc pe nas, expirați calm prin crăpătura buzelor și așteptați din nou dorința naturală de a inspira Ca urmare, ritmul respirației va fi împărțit în trei faze (fără a lua în calcul expirația preliminară înainte de începerea exercițiului): inspirație - expirare - pauză și așa mai departe Exercițiile zilnice de - minute vor dezvolta o respirație ritmică uniformă prin nas Pentru ca inspirația să devină profundă, trebuie să înveți să prelungești expirația, deoarece după o expirație prelungită și o pauză scurtă, o respirație profundă apare involuntar de la sine Inhalarea trebuie făcută fără smucitură, calm, iar expirarea - încet și reținut Nu încercați să expirați tot aerul până la capăt Fiecare dintre noi are o capacitate pulmonară diferită Prin urmare, este necesar să începeți exercițiile de respirație ținând cont de capacitățile dumneavoastră, crescând treptat adâncimea inhalării și lungimea expirației Capacitatea de a coordona respirația cu mișcarea se realizează treptat Exercițiul Mersul calm Respiratie: inainte de mers - expirati, cu inceputul inspiratiei - pasi inainte, apoi la pasul - expirati si la pasul - pauza Deci, plimbându-vă prin cameră, găsiți uniformitatea respirației în combinație cu mișcarea Pe viitor, combinați mersul cu ridicarea și coborârea mâinilor în diferite direcții Cand mergi incet, poti respira adanc pas si iesi Cu mers rapid, pasi pentru inspiratie si pentru expiratie Exercițiul Semi genuflexiuni de la aproximativ cu Respirație: la expirare - semi-ghemuit - pauză, la inspirație - îndreptați picioarele și așa mai departe Exercițiul ciorap în ritm lent Respirația: la fel ca în jumătăți de genuflexiuni Când întindeți piciorul până la vârf într-un ritm rapid, puteți face mai multe mișcări pentru o singură inspirație și expirație Exercițiul Ridicarea și coborârea picioarelor Ridicați piciorul în timp ce inspirați, coborâți-l în timp ce expirați Exercițiul Întins pe spate, ridicând și coborând picioarele Respirație: expirație preliminară, apoi inspirație și la expirație - ridicarea picioarelor, înainte de a le coborî - inspirație, la expirație - coborârea picioarelor Este deosebit de important să fii cu ochii pe dimensionalitatea respirației atunci când se efectuează exerciții cu caracter de putere În timpul orelor, în intervalele dintre exerciții, mențineți uniformitatea respirației, reducându-i treptat adâncimea Deci, amintiți-vă de cele trei reguli principale Respirați pe nas Observati trei faze ale respiratiei: inspiratie - expiratie - pauza Expirația este mai lungă decât inspirația Exercițiile de coordonare a respirației cu mișcarea încep să fie aplicate după ce au învățat să respire corect și uniform într-o stare calmă, adică după ce au stăpânit exercițiile inițiale stând și stând în picioare Capitolul VI CÂND FLORIILE ÎN FLOR Cât durează iarna și cât de repede trece vara! Și câtă bucurie ne aduce un timp scurt de căldură, cer albastru și parfum de flori Câte lucruri interesante pot fi refăcute într-o zi lungă de vară Dar, printre numeroasele distracții, comunicarea cu natura și alte lucruri, nu uitați să dedicați timp gimnasticii ritmice O poți face în tabăra de pionieri, și în sat și în casa ta de la țară Nu este greu să construiești o platformă Alegeți un loc călcat în grădină sau curte și săpați - stâlpi în pământ Atașați de stâlpii de la nivelul taliei un bețișor bine lustruit, cu diametrul de - centimetri Iată sprijinul tău Dacă nu există nimeni care să ajute la realizarea unei astfel de structuri, ca întotdeauna, un scaun obișnuit va ajuta Dacă în apropiere există un parc cu poteci de nisip sau un loc de joacă, atunci nu există un loc mai bun pentru a sări și a face exerciții cu obiecte Aici puteți balansa liber panglica, să sari coarda, să răsuciți cercul și să aruncați mingea Vă recomandăm antrenamentul la umbră La soare tu obosește-te repede și eliberează-te Va fi mai distractiv dacă îți incluzi prietenele în cursuri Împreună, patru persoane fac sport mai interesant Vă puteți ajuta unul pe celălalt și aranja o competiție pentru cea mai bună performanță a diferitelor mișcări, și să jucați și să dansați Începeți ziua cu exerciții, amintiți-vă postura și îndreptați-vă dimineața ca un plop - minute de exerciții de dimineață - și relaxarea somnoroasă a dispărut - exerciții - și inima a început să funcționeze mai puternic, sângele a alergat mai repede, respirația a devenit mai profundă În câteva minute de mișcare activă, toată congestia a fost eliminată, plămânii au fost ventilați, mușchii, articulațiile, iar coloana a devenit mai flexibilă, mai elastică și mai puternică Dacă vremea permite, puteți exersa afară sau în grădină În ploaie - acasă cu fereastra deschisă Imediat după somn, încă lent și lejer, nu fugiți în aerul rece al dimineții în pantaloni scurți și un tricou Pune-ți treningul Va proteja mușchii și ligamentele de răcirea bruscă, care deseori duce la răni Acest lucru nu este valabil pentru vremea caldă Pe vreme rece, purtați șosete pe lângă papuci Pregătiți un covoraș sau covoraș pentru exerciții de culcare Dar chiar și pe un covor, este mai bine să nu te întinzi pe pământ, ci pe o bancă largă de grădină sau ceva de genul Coarda, cercul și mingea ar trebui să fie întotdeauna gata Veți avea nevoie de ele pentru încărcare Faceți exercițiul cu sprijin, ținându-vă de spătarul unui scaun, al unei bănci, al copacului, al colțului casei - pentru orice, dar acolo unde pământul este plat și călcat în picioare Complexele de încărcare propuse sunt alcătuite din exerciții de iarnă care vă sunt familiare Se recomandă să le folosiți astfel: timp de - săptămâni, efectuați primul complex, apoi fie treceți complet la al doilea, fie înlocuiți treptat primul cu exercițiile celui de-al doilea Nu schimbați ordinea exercițiilor Este întotdeauna la fel: diferite tipuri de mers, întinderi de respirație profundă, genuflexiuni, ridicări ale picioarelor, înclinări ale trunchiului în diverse direcții, exerciții pentru abdomen și spate, balansări ale picioarelor și ale brațelor, sărituri și alergare, mers calm și exerciții de relaxare Când faceți exerciții, nu uitați să respirați și să urmați toate recomandările de la paginile - OPȚIUNI DE ÎNCĂRCARE Complexul I p - despre cu pași, picioarele îndoite înainte (pas înalt), apoi întoarcerea spre centru pași încrucișați la dreapta, pași de jogging, mers calm cu respirație profundă ( pași - inspir, pași - expir) (După o săptămână, numărul de pași de fiecare tip poate fi mărit de ori ) I p - despre s , puneți mâinile pe cap, strângeți degetele cu o „lacăt”, coatele în lateral Numărați „și” - semi-ghemuit - expirați; numărați - - stați pe degetele de la picioare, mâinile în sus și, întorcând palmele spre exterior, îndoiți-vă puternic - inspirați; Verifica - - semi-ghemuit, îndoiți brațele și p - expira (de - ori ) I p - Poziția VI, brațele înapoi: mișcări elastice ale picioarelor cu balansări ale brațelor înainte și înapoi Numărul - semi-ghemuit, urmat de îndreptarea picioarelor, balansarea brațelor înainte; numără - stai pe degetele de la picioare, balansează-ți brațele înapoi; la fel cu un leagăn (de ori ) I p - culcat pe spate, brațele de-a lungul corpului: ridicați și coborâți încet picioarele cu flexia și extensia simultană a picioarelor (Fig ) (de ori ) I p - mâinile sus Numărați - - trunchi elastic înainte; numără - îndreaptă-te, cu mâinile pe centură și, pășind cu piciorul stâng în lateral, stai cu picioarele depărtate; numărați - - îndoirea ușor a genunchilor, torsul elastic înclinat înapoi; numărați - îndreptați-vă, mâinile sus, puneți piciorul stâng la dreapta (de - ori ) I p - picioarele depărtate, brațele sus, palmele spre interior Numărați - - înclinare elastică a trunchiului spre stânga; numărați - îndreptați-vă; numără - - la fel la dreapta (de ori în fiecare direcție ) I p - despre cu Efectuați genuflexiuni adânci, ridicând brațele în lateral, apoi stați în poziția II și mai faceți genuflexiuni, ridicând brațele înainte (pentru patru numărări - ghemuit, pentru următoarele patru numărări - îndreptare) I p - picioarele depărtate, mâinile la umeri (Fig a) Numărați - - înclinați înainte într-un unghi drept, spatele drept, brațele în sus, priviți mâinile (Fig ) - inspirați; numără - - se îndreaptă în și p - expira (de - ori ) I p - stai cu partea stângă la suport, mâna dreaptă în lateral "Scoate- nie" piciorul drept înainte, în lateral și în spate Numărați - - „scoaterea” picioarelor; numără - - coborâre (de ori în fiecare direcție ) I p - culcat pe spate, brațele de-a lungul corpului Numărați - - așezați-vă și, aplecându-vă înainte, apucați picioarele îndoite cu mâinile; numărați - scoateți șosetele; numără - îndoaie picioarele spre tine; contul - - culcați în i n ( - ori ) I I p - stai cu partea stângă în sprijin, picioarele în poziția I, mâna dreaptă în lateral Balanțați-vă piciorul drept înainte, în lateral și în spate (de ori în fiecare direcție ) La fel cu celălalt picior I p - despre cu sărituri în picioare și pași pe loc, apoi „sărituri” viguroase înainte și pași de mers (Repetați de - ori ) Mers liniștit cu respirație profundă ( pași – inspir, pași – expir) Complexul (cu o frânghie) I p - mâinile sus, capetele frânghiei îndoite în jumătate în ambele mâini (Fig a) Numărați - - faceți un pas cu piciorul stâng înainte, piciorul drept înapoi pe deget, întoarceți corpul spre stânga (Fig ); numărați - - pas dreapta, stânga înapoi pe degetul de la picior, întoarceți corpul la dreapta (de ori ) I p - Poziția VI, mâinile sus, capetele frânghiei îndoite în patru în ambele mâini Numărați - - jumătate ghemuit, îndoind brațele, săriți coarda de umeri - expirați; numărați - - stați pe degetele de la picioare, cu brațele în sus, întindeți - inspirați (de ori ) I p - picioarele depărtate, brațele sus, capetele unei frânghii îndoite în patru ori în ambele mâini Numărați - - aplecați-vă înainte până când frânghia atinge podeaua; numără - - se îndreaptă în și P ; numărați - - înclinați-vă înapoi, îndoind brațele, săriți coarda peste umeri; contul - - îndreptați-vă în și n (de ori ) I p - la fel Contul - - înclinați spre stânga; numărați - - îndreptați-vă; numără - - la fel la dreapta (de ori ) I p - despre cu , mâinile sus, capetele frânghiei îndoite în patru în ambele mâini Contul - - ghemuit adânc, îndoirea brațelor, frânghia la spate (Fig ); numărați - - îndreptați-vă picioarele, brațele sus; numără - pas drept lateral în poziția II; numărați - - repetați ghemuirea din a doua poziție (de ori în fiecare poziție ) I p - culcat pe burtă, mâinile la umeri, capetele frânghiei îndoite în patru în ambele mâini, frânghia în spatele umerilor (Fig ) Numărare - - aplecare, brațele sus, picioarele ridicate deasupra podelei: „barcă”; numărați - - relaxați-vă ușor, acceptați și n ( - ori ) I p - stând pe podea, picioarele drepte, brațele sus, capetele frânghiei îndoite în patru în ambele mâini Numărați - - îndoiți picioarele, brațele în jos, pro- Orez a Orez puneți funia sub picioare, terminați mișcarea în poziția de grupare, șosete deasupra podelei (Fig ); numărați - - scoateți frânghia de sub picioare, acceptați și n ( - ori ) I p - picioarele depărtate, mâinile la umeri, capetele frânghiei îndoite în patru în ambele mâini, frânghia la spate Numărați - - aplecați-vă înainte cu spatele drept, brațele sus, uitați-vă la frânghie; numără - - se îndreaptă în și n ( - ori ) I p - despre s , mâinile înainte, capetele frânghiei îndoite în ambele mâini Alternați leagănele cu picioarele înainte până când vârful frânghiei se atinge (de ori ) I p - la fel Alternați leagănele cu picioarele înapoi cu leagăne cu brațele în sus - aplecați-vă (de ori ) I p - despre cu , mâinile sus, capetele frânghiei îndoite în patru în ambele mâini Alternați balansarea picioarelor în lateral (de ori ) I p - despre s , frânghia este în spate, capetele ei sunt în ambele mâini Rotiți frânghia înainte, sărituri pe piciorul stâng, îndoiți piciorul drept înainte, apoi pași pe loc, frânghia este în spate (Repetați de ori ) La fel și pe celălalt picior I p - culcat pe spate, picioarele sus Agitați mușchii relaxați ai picioarelor, apoi coborâți picioarele și, ridicând brațele, faceți o tremurare vibrantă a brațelor Complexul (cu cerc) I p - despre s , brațele în lateral în jos, cercul este vertical în mâna dreaptă în planul frontal, prinzând marginea din față (Fig ) Numărați - - stați pe degetele de la picioare, mâinile sus, treceți cercul la mâna stângă (întindeți); scor - - semi-ghemuit, bratele in lateral, jos, cerc in stanga La fel și cu transferul cercului de la mâna stângă la dreapta (de ori ) I p - despre s , cerc vertical în jos în planul frontal, prindere din exterior din lateral (Fig a) Numărați - - ușor țâșnind, pășiți cu piciorul stâng în lateral, drept în lateral pe degetul piciorului, fluturați viguros cercul spre stânga, priviți cercul (Fig ); numărați - - ușor arcuitoare, transferați greutatea corpului spre dreapta, stânga în lateral pe degetul de la picior, fluturați viguros cercul spre dreapta (Repetați de - ori ) I p - în genunchi, mâinile cu cerc în sus, cerc vertical Orez Orez Pic a Pic Puc a Pic Pic Pic în planul frontal, prindeți de jos de marginea inferioară Numărați - - stând pe călcâie, aplecați-vă înainte, punând cercul pe covor (Fig a); numărați - - îndreptați-vă în și P ; numără - - aplecă-te pe spate și, coborând marginea superioară a cercului, așează-l pe covoraș vertical în spatele tău (Fig ); contul - - îndreptați-vă în și n ( - ori ) I p - la fel Numărați -t - stând pe coapsa stângă, aplecați-vă spre dreapta, puneți cercul pe covor vertical spre dreapta (Fig ); numărați - - îndreptați-vă în și P ; contul - - la fel în cealaltă direcție (de - ori ) I p - despre s , mâini - înainte, cerc vertical, prindere din exterior din lateral Contul - - ghemuit adânc cu rotirea cercului spre stânga în planul frontal până în poziția încrucișată a mâinilor; numărați - - îndreptați picioarele, întoarceți cercul și P ; numără - - ghemuire adâncă cu cercul rotind la dreapta (de - ori ) I p - asezat pe podea, bratele in lateral, cercul orizontal in mana dreapta, prindere de sus de marginea din fata (Fig a) Numărați - - ridicând picioarele, treceți cercul la mâna stângă sub picioare (Fig ); numărați - - coborâți picioarele, brațele în lateral La fel in sens invers (de - ori ) I p - picioarele depărtate, brațele înainte, cerc vertical, prindere din exterior din lateral Numărați - - cu spatele drept, aplecați-vă înainte, îndoind brațele, mâinile cu cerc până la umeri, coatele în lateral, cerc vertical; numărați - - îndreptați-vă în și n ( - ori ) I p - despre s , brațele înainte, coatele îndoite, cerc vertical, prindere de jos de marginea inferioară (Fig a) Rotirea cercului înainte ca o frânghie, deplasarea înainte sărituri de la un picior la altul, îndoirea piciorului liber înapoi (Fig ), apoi pași pe loc, cercul înăuntru și afară n (de ori ) Mersul cu respirație profundă (fără cerc) JOCURI DE PLAJĂ Cine nu cunoaște binecunoscutele cuvinte: „Soarele, aerul și apa sunt cei mai buni prieteni ai noștri” Dar acești prieteni pot deveni și inamici dacă nu sunt respectate regulile necesare Am dori să vă prezentăm aceste reguli A face plajă pe stomacul gol este dăunătoare, dar a ieși la soare imediat după masă este și mai dăunătoare Lăsați să treacă o oră și jumătate până la două înainte de a vă expune spatele la razele soarelui Cele mai bune ore pentru plajă sunt între nouă și douăsprezece după-amiaza În acest moment, soarele emite cea mai mare cantitate de raze ultraviolete Sub influența lor, metabolismul se îmbunătățește, sistemul nervos se întărește, iar rezistența organismului la tot felul de boli crește Soarele dimineții emite puține raze termice, infraroșii Prin urmare, pericolul de supraîncălzire a corpului este mic Supraîncălzirea frecventă irită și excită sistemul nervos, afectează somnul și apetitul și duce la boli de inimă Supraîncălzirea, adusă la arsurile pielii cu temperatură ridicată a corpului, pune viața în pericol Durata de plajă trebuie mărită treptat Începeți cu - minute, adăugând - minute în fiecare zi Nu este necesar să faceți plajă mai mult de oră Faceți plajă cu capul acoperit, schimbând poziția corpului După plajă, răcoriți-vă puțin la umbră, apoi înotați Stai în apă începe cu minute, crescând treptat până la - de minute În apă rece, mișcă-te mai mult, înotă, joacă-te cu mingea Nu înota până la os Nu sari in apa dupa un joc salbatic Relaxați-vă, răcoriți-vă și apoi intrați în apă Copiii de toate vârstele fac plajă pe plajă Probabil că ați întâlnit deja mulți oameni și nu vă plictisiți singur Dacă nu ai făcut-o deja, grăbește-te și fă-ți niște prieteni Și pentru a-l face atât interesant, cât și util, vă sugerăm: faceți gimnastică timp de cincisprezece sau douăzeci de minute, bineînțeles, la umbră Pe nisip moale sau pe iarbă uscată este atât de bine să te întinzi, să te îndoi, să exersezi forța și agilitatea Iar dacă se adună mai multe persoane, poți concura: cine este mai flexibil, cine este mai puternic, cine este mai priceput? JOCATI CU MINGEA Aruncă mingea mai sus, aplecă-te înainte mai jos, îndreaptă-te și prinde-o cu ambele mâini Aruncă mingea sus, ghemuiește-te adânc pe degetele de la picioare, îndreaptă-te și prinde mingea Poate unul dintre voi se poate ghemui de două ori și prinde mingea? Dar amintiți-vă: nu puteți prinde mingea într-o ghemuială, trebuie să aveți timp să vă îndreptați Acum adună băieții care vor să se joace și fă un cerc Efectuați alternativ exercițiul Cine aruncă mai sus și se așează de mai multe ori este câștigător Regulile jocului: fiecare participant la joc prin acord are sau încercări Cel mai bun punctaj Dacă mingea este prinsă înainte de a se îndrepta (în ghemuire), rezultatul nu este luat în calcul, precum și dacă mingea nu a fost prinsă Pune mingea pe dosul mâinilor, arcuind degetele spre spate, brațele apropiate (Fig ) - pasi ușor, încercând să nu scadă mingea Încercați să finalizați această sarcină pe fugă și apoi concurați cu prietenii dvs care pot alerga cel mai mult fără a scăpa mingea Completează sarcina , ținând mingea pe dosul unei mâini Stafeta cu mingea Jucătorii sunt construiți în două coloane de - persoane Fiecare coloană este o echipă Se trasează o linie în fața coloanelor și se trasează un cerc pe fiecare coloană la o distanță de - metri de aceasta Fiecare echipă are un arbitru Descrierea jocului: primii jucători din coloane pun mingea pe dosul mâinilor și, la semnalul unuia dintre arbitri aleargă către cercuri Stând fiecare în cercul său, întoarceți-vă și, luând mingea cu ambele mâini, aruncați-o celui de-al doilea membru al echipei sale După finalizarea sarcinii, primii jucători stau fiecare în spatele propriului cerc Cei doi jucători care au primit mingea repetă sarcina și stau în spatele capului primelor numere Dacă primul jucător nu a scăpat mingea, iar al doilea a prins-o în timpul transferului, echipa primește un punct Jocul se termină când ultimul din echipă intră în cerc și își ridică mâinile cu mingea în sus Echipa cu cele mai multe puncte și care termină primul jocul este câștigătoare Regulile jocului: pentru o minge neprinsă, un punct nu este luat în considerare în timpul transferului Jucătorul care a scăpat mingea în timp ce alerga spre cerc trebuie să o pună pe mâini cât mai curând posibil și să continue să alerge din locul în care a fost aruncată mingea (Judecătorii pot fi părinți, frați mai mari sau doar cunoscuți ) Pentru relaxare I p - bratele in lateral, mingea este pe lanoni dreapta Ridicând mâna dreaptă, rostogolește mingea peste braț la piept După ce a prins mingea cu mâna stângă, acceptați și n Repetați rulada pe mâna stângă Învață să rostogolești mingea fără probleme, fără a sări peste toată mâna "Dreapta stanga" Jucătorii se aliniază într-un cerc la distanță de braț Unul dintre jucători are o minge În centrul cercului se află șoferul Descrierea jocului: la comanda șoferului, mingea este aruncată către vecinul din dreapta și continuă să se deplaseze de la unul la altul în ordine La comanda șoferului "gop!" Jucătorii schimbă direcția de aruncare a mingii în direcția opusă Player, la comanda „hop!” care nu a schimbat direcția aruncării, devine lider Șoferul stă în cerc în locul celui plecat Frecvența comenzii „gon!” pentru a schimba direcția de aruncare poate fi adus la orice viteză A doua versiune a jocului: jucătorul care nu a schimbat direcția de aruncare la comanda șoferului părăsește jocul JOCURI DE CERCUL Învârte cercul pe pământ ca pe o rotiță Pe nisip sau pe teren liber, cercul se rotește prost Încercați să găsiți o zonă bine bătută Ridică-te cam s , mâna dreaptă - înainte Așezați cercul pe pământ vertical, ținându-l cu degetele mâinii drepte (Fig ) Întorcând peria spre exterior și mișcând degetele, dați cercului o mișcare de rotație în jurul axei sale, apoi ridicați rapid mâinile în lateral și alergați în jurul lui spre dreapta (în sensul acelor de ceasornic) Când termini de alergat, apucă cercul cu mâna dreaptă de marginea superioară de jos Cu un cerc bine răsucit, puteți rula un cerc și jumătate sau chiar două Învață și apoi concurează cu tipii care aleargă de mai multe ori în jurul cercului rotativ și îl ridică înainte ca acesta să cadă Un cerc căzut nu contează Joacă de până la ori Câștigătorul este determinat de numărul de alergări Jocul „top” Aliniați-vă în două rânduri față în față Distanța dintre linii este de - metri Fiecare linie este o echipă Se trasează o linie în fața fiecărei echipe Distanța dintre jucătorii din linii este de , - metri Fiecare jucător are un cerc Fiecare echipă are un arbitru I p - la fel ca la primul exerciţiu Descrierea jocului: la comanda unuia dintre arbitri, rotiți cercul într-un vârf, alergați în jurul lui spre dreapta, apoi apucați marginea superioară de jos cu mâna dreaptă și, schimbând locurile, alergați spre locul respectiv de linia opusă, aliniați și Orez a acceptă și n Echipa care a acceptat și mai devreme decât toate etc primește puncte Câștigă echipa cu cele mai multe puncte și cu cele mai puține puncte de penalizare Regulile jocului: o echipă primește punct de penalizare dacă unul dintre membrii săi ridică un cerc care cade în loc de un cerc care se învârte Pentru ciocnirea jucătorilor în timpul schimbării locurilor de către echipe - un punct de penalizare (Jocul se repetă de - ori ) Urcarea în cerc I p - despre s , cerc vertical pe sol în dreapta, în plan lateral, prindere de sus de marginea superioară (Fig a) Numărați - pășiți cu piciorul drept în lateral în cerc; numără - punând piciorul stâng, așezați-vă pe degetele de la picioare, închideți genunchii (Fig ); numărați - - după ce ați interceptat cercul în mâna stângă, coborâți mâna dreaptă și îndreptați-vă în și P ; numărați - - repetați mișcarea spre cealaltă parte, pe celălalt picior (de - ori ) Repetați exercițiul cu un mic salt în cerc cu o împingere de la stânga la dreapta într-o ghemuire adâncă pe degetele de la picioare, apoi la fel în direcția opusă Distribuie o pereche Unul dintre voi ține cercul vertical pe pământ Al doilea Orez Orez G Bobrova se târăște în ea în același mod ca în exercițiul , dar fără a-l atinge nici cu mâinile, nici cu corpul Repetați de mai multe ori și schimbați rolurile Stafeta cu urcarea in cerc Jucătorii sunt construiți în două coloane de - persoane Distanța dintre coloane este de - metri Se trasează o linie în fața coloanelor Fiecare coloană este o echipă, pentru fiecare echipă este alocat un judecător Pe partea opusă a șantierului, la o distanță de - metri, este trasată o a doua linie Arbitrii stau pe această linie în fața echipelor Aveți fiecare al doilea judecător în mâna dreaptă are un cerc în picioare vertical pe pământ în dreapta în planul frontal, prins de sus de marginea superioară (Fig c) Descrierea jocului: la semnalul unuia dintre arbitri, cei care stau primii în coloane aleargă la cercul lor și, întorcându-se lateral spre acesta, se târăsc în cercul, ca în exercițiul , și se îndreaptă Apoi repetați același lucru în direcția opusă Apoi jucătorii aleargă la echipa lor, lovesc cu palma mâna celui de-al doilea din coloană și stau la capătul coloanei lor, alergând în jurul ei din exterior Al doilea numere se repetă la fel Când cei care au stat primii sunt din nou în fruntea coloanei, echipa ridică mâinile Echipa care termină prima sarcină și primește mai puține puncte de penalizare este câștigătoare Regulile jocului: se acordă puncte de penalizare pentru jucătorul care trece linia înainte de palma pe mână, pentru îndreptarea incompletă după prima urcare în cerc Capitolul VII LECȚIA DE VARĂ DE Gimnastică Ritmică În perioada de iarnă, ai acumulat multe cunoștințe și abilități motrice Continuarea cursurilor, complicați vechiul și adăugați exerciții noi PENTRU PARTEA PREGĂTITORĂ A LECȚIEI Trepte cu picioare drepte I p - despre s , mâinile pe centură Mergeți, ridicând piciorul liber înainte și în jos, îndreptați spatele, ridicați ușor capul, întindeți-vă piciorul balansoar cât mai mult posibil (de ori ) Alergarea cu picioarele drepte Sar de pe un picior pe altul merge mai departe pe site I p - despre s , mâna dreaptă în lateral, stânga rotunjită deasupra capului Întorcându-vă capul la dreapta, faceți pași înainte cu picioarele drepte, apoi mergeți la alergare, ridicând piciorul liber înainte și în jos, înclinați-vă trunchiul ușor înapoi (Efectuați de - ori, alternând pașii cu alergarea ) Alergare, îndoind picioarele înapoi Acest lucru înseamnă, de asemenea, sări de pe un picior pe altul cu mișcare înainte I p - despre cu , mâinile în lateral, întoarceți-vă capul la dreapta Numărați de la la - cu o ușoară înclinare înainte, aleargă repede, îndoindu-ți tibia înapoi, apoi coboară brațele și fă pași calmi înainte (Repetați de - ori ) SFATURI: Realizați o alergare ușoară și rapidă, cu degetele de la picioare bine întinse Și alergați, și pași de executat cu un șosetă Toate cele trei exerciții pot fi efectuate la polcă sau la cântecul lui Dunaevsky „Tinerețea” Pas ascuțit Acompaniament muzical - polka sau ecossaise I p - despre s , șosete închise, mâinile la curea Numărătoarea - așezați piciorul drept întins vertical pe degetul mare, lângă degetul mare al piciorului de sprijin (Fig a); numără - pune piciorul drept înăuntru și P ; numără - - la fel cu celălalt picior (de - ori ) I p - la fel Numărul - un mic pas înainte cu stânga, pune piciorul drept vertical pe degetul mare, fără să te sprijini pe el (Fig ); numără - la fel cu celălalt picior Înaintând, urmăriți-vă postura și întindeți-vă piciorul cât mai mult posibil, stând vertical pe degetul mare Pașii sunt mici, mișcările sunt sacadate (ascuțite) (de ori ) Fuga ascuțită Nu este dificil să treci de la un pas ascuțit la o alergare ascuțită Pentru a face acest lucru, în loc de pași înainte, faceți sărituri ușoare de pe un picior pe altul Piciorul liber (ne-susținător) se îndoaie brusc (ascuțit) înainte chiar deasupra podelei, întinzând puternic degetul de la picior Există foarte puține progrese Mâinile pot fi ținute în diferite moduri: mai întâi pe centură, apoi în lateral, cu brațele în jos, mâinile îndoite înainte, spatele este accentuat drept Alergarea este ușoară, grațioasă, care amintește de un cal cavalabil (Alternează alergarea cu pași ) Legăm pașii polcii înainte în alternanță cu sărituri ușoare I p - Poziția III, piciorul stâng înainte redi, mainile la centura Măsura I: numără - - de la piciorul stâng păși polca înainte, mâna stângă înainte, apoi în lateral, palma în sus (o mișcare continuă), întoarce capul la stânga Măsura II: numărați - - la fel cu celălalt picior și cealaltă mână Barele III și IV: numărați - - sărituri ușoare înainte, mâinile - înainte, apoi la centură (într-o mișcare continuă) (Repetați de ori ) PENTRU PARTEA PRINCIPALĂ A LECȚIEI Exerciții ale primei grupe Arc pentru picioare cu opritor pentru degete Acompaniament muzical - polka sau ecossaise I p - stand cu partea stanga la suport, sosetele inchise, mana dreapta pe centura Numărați - - faceți mișcări elastice cu picioarele; numărați - - țineți suportul pe degete (Repetați de ori ) SFATURI: într-un semi-ghemuit, apăsați ferm călcâiele pe podea, apoi ridicați-vă pe degete cât mai sus posibil Urmează-ți postura I p - stand cu fata la suport, picioarele in pozitia II Repetați primul exercițiu în poziția de eversiune a picioarelor (Fig ) (de ori ) I p - stai cu partea stângă în sprijin, piciorul drept în lateral pe deget, mâna dreaptă în lateral (Fig a) Contul - - jumătate ghemuit pe piciorul stâng, îndoiți dreapta spre articulația gleznei piciorului de sprijin în față, genunchii ambelor picioare în lateral (Fig ); contul - - îndreptarea picioarelor, chiar în lateral pe degetul piciorului; scor - - semi-ghemuit pe stânga, îndoiți dreapta spre piciorul de susținere Orez a, b Pic mutați piciorul în lateral mai sus; numărați - - coborâți piciorul și brațul în și P ; numără - - „scoaterea” piciorului drept înapoi, urmată de un transfer în lateral La fel și cu celălalt picior de la suport cu partea dreaptă spre suport (Pe - ) Leagăne de picioare Acompaniament muzical - vals I p - stai cu partea stângă în sprijin, piciorul drept înapoi pe deget, mâna dreaptă în lateral Măsura I: balansați piciorul drept înainte Măsura II: coborând-o pe cea dreaptă, balansând-o înapoi Măsura III: balansează dreapta înainte Măsura IV: păstrați poziția piciorului înainte Barele V-VII: la fel, începând cu un leagăn al spatelui drept Măsura VIII: mențineți poziția piciorului înapoi (de ori fiecare picior ) SFATURI: balansați-vă piciorul înainte, alunecând piciorul pe podea prin prima poziție Coborând piciorul de muscă, glisați-l de-a lungul podelei cu tot piciorul tot prin prima poziție Țineți piciorul de sprijin în sus, cu vârful în lateral I p - stați cu fața la suport la o distanță de jumătate de pas de acesta, piciorul drept înainte pe deget, brațele înainte (Fig a) Măsura I: coborârea mâinilor pe suport, balansarea piciorului drept înapoi cu înclinarea simultană a trunchiului înainte - îndoire (Fig ) Bara II: i n (de ori cu fiecare picior ) Înclinări Acompaniament muzical - vals I p - stând cu partea stângă la sprijin, piciorul stâng înainte pe deget, mâna dreaptă sus Măsurile I-IV: aplecați-vă pe spate fără să vă îndoiți picioarele (Fig a) Măsuri V-VI: îndreptați-vă, puneți piciorul stâng la dreapta Măsura VII: aplecă-te înainte până când mâna dreaptă atinge podeaua (Fig ) Măsura VIII: îndreptați în i n La fel cu celălalt picior, stând cu partea dreaptă la sprijin (de ori ) I p - stați pe genunchiul drept, cu partea stângă la sprijin, întindeți piciorul stâng înainte, mâna dreaptă sus, stânga până la sprijin la nivelul taliei Măsurile I-II: aplecarea pe spate (Fig ) Măsurile III-IV: îndreptați în i n Măsuri V-VI: aplecaţi înainte, aşezat pe călcâiul drept (Fig ) Barele VII-VIII: îndreptați în i n (de ori pe fiecare picior ) Exerciții din grupa a doua Exercițiu pentru echilibru Acompaniament muzical - vals I p - despre cu Barele I-II: pas piciorul stâng înainte, dreapta înapoi mai sus, mâna stângă în lateral, dreapta înainte (Fig a) Măsurile III-IV: oblic Pic a, b, c Pic în spatele articulației gleznei, atingând-o cu călcâiul (Fig c); numărați - - îndreptați picioarele în și n Efectuați lin și elastic (de ori fiecare picior ) Squat adânc la viteze diferite Acompaniament muzical - cântece în / timp de un caracter neted I p - stați cu fața la suport, pozitie Pentru patru numărări, faceți o ghemuire adâncă, pentru următoarele patru - îndreptați-vă, apoi așezați-vă pentru două numărări și îndreptați-vă pentru două numărări și așezați-vă de două ori pentru o numărare și îndreptați-vă pentru o numărare (Repetați combinația de ori ) I p - despre cu Numărați - - ghemuit adânc, ridicând rotund brațele în lateral; numărați - - îndreptați-vă, coborâți brațele Mișcările mâinii sunt netede, cu o mână întârziată (de ori ) Squat rotund I p - stați cu partea stângă la suport, șosetele sunt închise, mâna dreaptă sus Numărați - - efectuați o semi-ghemuire pe întreg piciorul (genunchii sunt închiși), coborâți simultan brațul drept, umerii și capul înainte, rotunjiți spatele, trageți stomacul înăuntru (Fig ); numărați - - îndreptați-vă în și n (de ori ) Faceți exercițiul fără probleme Capul și mâna rămân în urma mișcării și ia ultima poziție Squat cu vârful rotund Acompaniamentul muzical este un vals lin I p - stați pe jumătate de degete înalte cu fața la suport, șosete închise, brațele înainte, mâinile pe suport Numărați - - ghemuit pe degetele închise, mai întâi rotunjiți spatele, apoi coborâți umerii și capul înainte, trageți stomacul înăuntru (Fig ); numărați - - îndreptați-vă picioarele, îndreptați succesiv mai întâi partea inferioară a spatelui, apoi umerii și capul Mențineți o poziție înaltă a degetelor de la picioare pe tot parcursul exercițiului, efectuați fără probleme și fără probleme (de ori ) Pângă înainte I p - stai cu partea stângă la suport Contul - - din piciorul stâng, un pas energic înainte, drept înapoi pe deget, mâna dreaptă înainte (Fig ); numără - - pune piciorul stâng la dreapta, coboară mâna (de ori ) La fel și cu celălalt picior de la suport cu partea dreaptă la suport Îndoirea piciorului cu îndreptarea înainte și înapoi - „scoaterea” Acompaniamentul muzical este o melodie lină în timp de / I p - despre s , partea stângă la suport Numărătoarea - - „scoate” piciorul drept înainte; scor - - aplecați înainte, piciorul drept înapoi mai sus, îndoiți (Fig ) Măsuri V - VI: menține postul acceptat Barele VII-VIII: îndreptați în i n (de - ori pe fiecare picior ) Sari pas Exerciții pregătitoare: desenați pe șantier un coridor de - de centimetri lățime și săriți prin el, mai întâi cu o împingere a piciorului stâng spre dreapta, apoi de la dreapta la stânga (Fig ) SFATURI: înainte de a sări, călcați pe piciorul stâng într-o jumătate ghemuită pe tot piciorul, apoi împingeți în sus cu o rulare de la călcâi-degetul Aterizați pe celălalt picior, ghemuiți-vă din nou ușor de la vârf până la întreg piciorul Desenați mai multe coridoare cu o lățime de la de centimetri până la metru Distanța dintre coridoare este de - de centimetri Stați în fața liniei primului coridor, piciorul stâng înainte pe deget (pe linie): pășind pe stânga într-un semi-ghemuit, săriți cu piciorul drept prin toate coridoarele la rând (Sări înapoi de la piciorul drept la stânga ) Faceți exercițiul anterior cu mișcări ale brațelor I p - piciorul stâng înainte pe deget, mâna dreaptă înainte, mâna stângă - în lateral înapoi Contul I - cu un pas de stânga și o balansare a dreptei înainte, săriți înainte și în sus într-un arc, schimbați poziția mâinilor (mâna dreaptă înapoi, mâna stângă înainte); numără - aterizare pe dreapta, pas înainte cu stânga, schimbă din nou poziția mâinilor SFATURI: faceți o împingere cu piciorul brusc, întindeți picioarele mai larg în zbor Schimbați poziția mâinilor cu o balansare energică în jos, parcă pornind de la sol În zbor, ține-ți brațele, întinde-ți picioarele, strânge-ți corpul, înalță-te în aer ca o pasăre Pe viitor, efectuați acest salt fără „coridoare”, realizând o înălțime de decolare și o aterizare moale EXERCIȚII CU OBIECTE Exerciții cu bandă Discuția despre modul de pregătire a unei casete de exerciții a avut deja loc la paginile - Bățul de care este atașată banda se ține cu degetul mare, arătător și mijlociu (Fig ) Ținerea trebuie să fie liberă, fără a încorda peria Cu mânerul potrivit, bagheta este o prelungire a mâinii În raport cu corpul tău, mișcările cu bandă pot fi efectuate în față plan de urlet (Fig ), în lateral (Fig ) și orizontal (Fig ) Rețineți aceste prevederi pentru a înțelege rapid înregistrarea exercițiilor propuse în viitor Leagăne faciale mari I p - brațele în lateral, bandă în mâna dreaptă Cu mâna dreaptă, flutură panglica spre stânga în jos, astfel încât să treacă prin fața șosetelor și să atingă podeaua, apoi faceți același leagăn în direcția opusă (de ori cu fiecare mână) I p - la fel Cu brațul drept, faceți un leagăn spre stânga în sus, la sfârșitul mișcării, îndoiți peria în direcția zborului benzii, cotul este rotunjit Când capătul panglicii pâlpâie la umărul stâng, începeți să o balansați spre dreapta în sus (de ori cu fiecare mână ) În leagănele în sus, banda nu trebuie să atingă podeaua Capul se întoarce întotdeauna în direcția de mișcare a benzii, urmărindu-l cu o privire În viitor, leagănele faciale pot fi efectuate cu fante sau pași de vals către zborul benzii, ceea ce va crește lungimea zborului benzii și va oferi mișcării lățime și libertate Mahi în plan lateral I p - mâna dreaptă cu o panglică în spate Lenjerie Mahni care înainte în sus (Fig a) astfel încât banda, atingând podeaua, să treacă pe lângă picior Când capătul benzii clipește în fața ochilor tăi, începeți să o balansați înapoi în jos (Fig , c) În timpul leagănului, se ridică ușor cu picioarele (de ori cu fiecare mână ) Mahi în plan lateral se poate face cu un pas înainte și înapoi, lăsând piciorul liber în spate sau în față pe deget Efectuând un leagăn cu o panglică pe un pas înainte de vals, înclinați-vă trunchiul și capul ușor înapoi Când vă balansați înapoi, aplecați-vă ușor înainte (Începeți un pas de vals înainte cu piciorul stâng și înapoi cu cel drept ) Mahi în plan orizontal I p - brațele în lateral, bandă în mâna dreaptă Rotiți viguros panglica spre stânga la nivelul umerilor, îndoiți ușor cotul (Fig ) Faceți un leagăn invers spre dreapta cu brațul drept Efectuați leagănul fără smucitură, cu o mișcare largă și uniformă Cercuri faciale cu bandă Cercurile, precum și leagănele, se execută în sus și în jos cu trecerea benzii în fața șosetelor Cercul este de obicei continuat cu un leagăn suplimentar în direcția zborului panglicii Conectându-le într-o singură mișcare continuă, obținem un cerc și jumătate cu o panglică I p - brațele în lateral, bandă în mâna dreaptă Contul - un cerc frontal mare cu o panglică în jos spre stânga; numără - continuând să te miști, flutură-l spre stânga; numărați - - la fel în direcția opusă (de ori cu fiecare mână ) Trepte laterale în lateral și cercuri cu bandă adezivă I p - despre s , brațele în lateral, bandă în mâna dreaptă Scor - - de la piciorul stâng, un pas adăugat la stânga, un cerc cu o panglică la stânga de sus în jos; numără - pas cu piciorul stâng la stânga, dreapta în lateral pe degetul piciorului, balansează banda spre stânga și în jos; count - menține poziția; contul - - la fel în cealaltă direcție (de ori cu fiecare mână ) SFATURI: mai întâi învață mișcările doar cu picioarele, apoi le vom combina cu mișcarea benzii La fel, dar în număr de , treceți panglica în mâna stângă și, făcând pași laterali spre dreapta, faceți un cerc cu panglica în jos cu mâna stângă SFATURI: atunci când transferați banda, puneți o mână peste cealaltă Faceți acest lucru rapid și fără întreruperi, fără a încălca modelul de bandă dat Cercurile mari atât în planul frontal cât și în cel lateral se execută cu un braț drept, o mișcare largă, energică, în articulația umărului Cercuri în plan lateral I p - mâna stângă în lateral, dreapta cu bandă înapoi și în jos Contul - un cerc de sus în jos la dreapta în plan lateral; count - balansare înainte în sus; contul - - încercuiește și balansează banda în jos înapoi la i n (de ori cu fiecare mână ) I p - piciorul stâng - înainte pe deget, mâna stângă - în lateral, mâna dreaptă cu o panglică - înapoi în jos Scor - de la piciorul stâng, un pas adăugat înainte, un cerc mare cu o panglică în jos, în dreapta în plan lateral; numără - pas stânga înainte, dreapta - înapoi pe deget de la picior, balansează banda în aceeași direcție înainte în sus; numărați - - la fel în direcția opusă, începând cu pasul lateral înapoi de la piciorul drept (de ori cu fiecare mână ) Repetați exercițiul cu transferul benzii în cealaltă mână la spate, numărând până la Efectuând un exercițiu sub o polcă sau un vals, faceți fiecare mișcare pentru o măsură, de exemplu: măsura I - un pas adăugat înainte și un cerc cu o panglică, măsura II - un salt și un leagăn cu o panglică în sus și așa mai departe Șerpii cu panglică se pot face pe podea și în aer, mergând, alergând, executând diverse mișcări de dans În raport cu podeaua, șerpii sunt verticali și orizontali Într-un șarpe vertical, dinții sunt întoarse în sus (Fig ), iar într-un șarpe orizontal - în lateral (Fig ) Pentru a obține un șarpe vertical, trebuie să țineți peria cu un băț cu palma pe podea și să o îndoiți în sus și în jos Pentru un șarpe orizontal, întoarceți peria spre interior și îndoiți-o la stânga și la dreapta Țineți bagheta liber, îndoiți ușor cotul și mișcați rapid mâna Dinții șarpelui ar trebui să fie de dimensiuni medii și uniformi Dacă banda are - metri lungime, obțineți formarea a trei cuișoare, așezându-le uniform până la capătul benzii I p - sta pe degete, mâna dreaptă cu bandă - înainte și în jos: alergare ușoară înapoi, executând un șarpe vertical pe podea La fiecare până la pași ai alergării, treceți banda la alta Pic mâna fără a opri mișcarea benzii și a alerga (Repetați de mai multe ori ) I p - sta pe degete, mâna dreaptă cu bandă în spate: alergare uşoară înainte, şarpe vertical pe podea Întoarceți umerii și capul ușor spre dreapta, cu mâna cu banda înapoi și în jos După - pași de alergare, treceți banda pe spate la mâna stângă și, întorcându-vă trunchiul și capul spre stânga, continuați șarpele cu mâna stângă (Repetați de mai multe ori ) Șarpe vertical în planul frontal I p - brațele la stânga, la dreapta cu bandă îndoită la cot Fângeți în dreapta și, aplecându-vă ușor înainte, mișcați încet mâna cu banda spre dreapta, executând un șarpe vertical pe podea până când brațul este complet întins în lateral și în jos, apoi puneți piciorul stâng la dreapta și treceți banda la mâna stângă (Efectuați exercițiul pe cealaltă parte și cu cealaltă mână ) Șerpi verticali în aer (Fig ) Pentru a învăța cum să faci șerpi în aer, repetă toate exercițiile de mai sus, executând șerpi la nivelul umerilor In acelasi timp, asigura-te ca bagheta sa fie mereu in pozitie orizontala, fiind parca o prelungire a mainii Dacă sfârşitul bețișoarele se ridică, banda începe să se înfășoare în jurul ei Șerpi orizontali I p - mâna dreaptă cu banda înainte, palma spre interior: alergare uşoară înapoi, îndoirea şi desfacerea periei la stânga şi la dreapta, executaţi un şarpe orizontal pe podea Treceți banda dintr-o mână în cealaltă din mers după - pași (Repetați de mai multe ori ) La fel, executând un șarpe în aer I p - mana dreapta cu panglica in sus, palma in sus: pasand inainte, executa un sarpe orizontal in spatele capului cu o miscare de pensula spre stanga si dreapta (Fig ) Același lucru pentru alergarea înainte (de ori cu fiecare mână ) Spiralele de bandă se execută și pe podea și în aer Dacă mâna îndoită la cot ține bastonul orizontal pe podea, făcând mișcări circulare cu antebrațul și mâna, atunci inelele formate de bandă vor fi amplasate vertical pe podea (Fig ) Pentru a obține o spirală orizontală, bastonul trebuie ținut vertical, apoi din mișcări circulare cu o perie, inelele cu o panglică vor fi amplasate orizontal pe podea (Fig ) Mișcările circulare ale mâinii pot fi spre interior (în sens invers acelor de ceasornic săgeți) și afară (în sensul acelor de ceasornic) Efectuând spirale, încercați să faceți inele cu o panglică uniformă, de aceeași dimensiune Mișcarea în articulația cotului trebuie să fie rapidă, așa că ține mâna liberă, moale Stăpânește spiralele în același mod ca șerpii: mai întâi de-a lungul podelei, apoi prin aer Execută-le cu un pas în lateral, cu o pasă în lateral, în fugă - pe pași de dans Priviți imaginile cum să țineți mâna cu bandă, executând o spirală verticală în timp ce alergați înainte (Fig ) și unde se află mâna cu bandă atunci când executați aceeași spirală în plan lateral (Fig ) Exerciții cu frânghie Este greu de determinat momentul în care a apărut „frânghia”, prin care sar cu entuziasm copiii din toate țările Probabil că există încă de la nașterea copiilor Mai ales fetele sunt meșteșugări care să vină cu distracție diferită cu o frânghie rotativă Primăvara, pe fiecare petic uscat de străzi și curți, ei sar peste el într-o varietate de moduri Toate acestea sunt distractive și amuzante Dar dacă salturile performeaza frumos printr-o coarda de sarit, in forma si respectand anumite reguli tehnice, se transforma in exercitii utile Aceste exerciții sunt variate Ele constau nu numai din sărituri, ci și din leagăne, aruncări și alte mișcări cu o frânghie Mișcările frânghiei se efectuează și în diferite planuri și în direcții diferite Și la fel ca mișcările cu bandă, cercurile cu o frânghie sunt de obicei însoțite de un leagăn suplimentar în direcția frânghiei Cercurile mari se fac prin mișcare în articulația umărului, cele medii - la cot și cele mici - cu o perie Ele pot fi executate ținând capetele frânghiei cu ambele mâini sau într-una singură Mahi în avionul din față I p - frânghia este în față, capetele ei sunt în ambele mâini, coatele sunt ușor îndoite Pășind cu piciorul stâng spre stânga, cu piciorul drept în lateral pe deget, balansează frânghia spre stânga, apoi, ridicând ușor picioarele, balansează-l spre dreapta (Fig ) Leagănați de câteva ori, mișcându-vă ușor de pe un picior pe altul Atenție la căderea chiar a frânghiei Mahi în plan lateral I p - îndoiți frânghia în jumătate și luați ambele capete în mâna dreaptă Ușor arcuit cu picioarele, faceți câteva balansări înainte și înapoi spre dreapta în plan lateral (Fig ) La fel si cu cealalta mana Cercuri în planul frontal I gi - luați capetele frânghiei cu ambele mâini și, îndoind coatele, legați mâinile Cu o mișcare mică în articulațiile cotului, faceți mai multe cercuri cu frânghia în jos spre stânga în planul frontal La fel pe cealaltă parte Pic Cercuri în plan lateral I p - frânghia este în față, capetele ei sunt în ambele mâini Îndoiți coatele și, conectând periile, faceți cercuri alternative cu o frânghie de sus în jos pe stânga și dreapta în plan lateral (Fig ) După - cercuri, separă mâinile și ține brațele înainte (coatele ușor îndoite) Legătura cercurilor și leagănelor în planul frontal I p - frânghia este în față, capetele ei sunt în ambele mâini Numărați - pas cu piciorul stâng la stânga, dreapta - în lateral pe deget, balansați frânghia spre stânga; scor - la fel la dreapta; numără - plasarea celui din dreapta într-o semi-ghemuită și conectarea mâinilor, cercul din față mijlociu cu o frânghie în jos spre stânga; numără - îndreptarea picioarelor, balansarea frânghiei spre stânga La fel pe cealaltă parte (de - ori ) SFATURI: efectuați toate mișcările, ușor răsucindu-vă cu picioarele Cercuri în plan orizontal I p - ambele capete ale frânghiei în mâna dreaptă Ridicând brațul cu frânghia în sus și îndoind ușor cotul, trei cercuri mici la stânga deasupra capului, apoi, îndreptând brațul, balansează frânghia spre stânga (Fig ) La fel si cu cealalta mana Trecerea frânghiei dintr-o mână în cealaltă I p - brațele în lateral, ambele capete ale frânghiei în mâna dreaptă Numărați - - patru cercuri cu o frânghie deasupra capului spre stânga; numărați - - mâinile înainte, balansați spre stânga, treceți ambele capete ale frânghiei către mâna stângă; numără - trece-l din mâna stângă în dreapta în spatele spatelui; numără - trece coarda la mâna stângă în față și acceptă i P Translația frânghiei înainte și înapoi I p - frânghia este în față, capetele ei sunt în ambele mâini Cu mâna dreaptă, faceți un cerc în arc înainte-stânga (Fig a) și, continuându-l după spate spre dreapta, terminați cu poziția mâinilor în lateral, frânghia în spate (Fig ) Pentru a o muta înapoi înainte, cu mâna stângă, începe un cerc în spatele tău spre dreapta și, continuându-l în fața feței spre stânga, termină cu poziția mâinilor în lateral, frânghia în față SFATURI: în timp ce efectuați un cerc în stânga deasupra capului, îndoiți cotul și, urmând mișcarea frânghiei, aplecați-vă ușor înainte, apoi spre stânga, înapoi și îndreptați-vă Sări în picioare cu un inter-hop În primul rând, săriți fără frânghie, alternând un salt în înălțime cu unul mic, numit intersalt I p - despre s , frânghia este în spate, capetele ei sunt în ambele mâini Sari direct cu Orez Pic între sărituri, rotind frânghia înainte Efectuați ambele sărituri pentru o singură rotație a frânghiei Faceți un salt intermediar în momentul în care frânghia vă trece peste cap (Fig a, b) I p - la fel sărituri drepte (fără sărituri între ele), rotind frânghia înainte, apoi pași pe loc, frânghia în spate (Repetați de ori ) La fel, rotind frânghia înapoi I p - la fel Sărind de pe un picior pe altul, rotind frânghia înainte, piciorul liber de sprijin înainte și în jos (Fig ) ( sărituri - pași ) La fel, rotind frânghia înapoi Aruncarea frânghiei buclei înapoi I p - frânghia este în față, capetele ei sunt în ambele mâini Numărul - aruncă frânghia peste tine, încrucișându-ți brațele peste piept; numără - coborând mâinile în jos, pășiți peste frânghie; contul - - și n (de ori ) I p - la fel Sărind vertical, rotind frânghia înapoi simplu și transversal (Fig a, b) I p - frânghia este în spate, capetele ei sunt în ambele mâini Îndreptarea sărituri, rotirea frânghiei înainte simplu și transversal (Fig a, b) I p - frânghie - în față, capetele sale - în ambele mâini Numărați - - îndoirea coatelor și conectarea mâinilor, cercuri medii cu o frânghie înainte de sus în jos stânga și dreapta în plan lateral; numără - - patru sărituri îndreptate, rotind frânghia înainte (de ori ) Asociați exercițiile cu o frânghie Stați față în față în aproximativ cu Să o numim pe fată, care stă cu partea dreaptă în direcția principală, Masha, și cu partea stângă, Katya Masha ține un capăt al frânghiei în mâna dreaptă, iar Katya ține celălalt capăt în stânga Numărați - - două rotații ale frânghiei înapoi; scor - - Katya, întorcându-se la stânga, stă sub frânghia care se rotește și face sărituri îndreptându-se (Fig ); scor - - cu o întoarcere la stânga în cerc, Katya fuge de sub frânghie către și n , continuându-i vra- a cruta; scor - - Masha repeta si ea cu o viraj la stanga I p - despre cu , cu fața spre direcția principală Masha ține frânghia cu mâna stângă, Katya cu dreapta Numărați - - două rotații ale frânghiei înainte; numărați - - cu o întoarcere la dreapta și la stânga cu spatele în direcția principală, împingeți mâinile (Fig ) și faceți sărituri îndreptând în sus, rotind frânghia înapoi; numără - - pierderea aderenței mâinilor, fugi de sub frânghie în și continuând să-l rotiți (de ori ) I p - ca la primul exerciţiu Numărul - - întorcând frânghia înapoi, Katya cu o întoarcere la stânga face sărituri îndreptându-se în sus; contul - - cu o întoarcere la stânga, încă sărituri (Fig a, b); scor - - fuge de sub frânghie în și p , continuând să-l rotească; numără - - Masha repetă același lucru cu o întoarcere la dreapta Încercați să sari, ca în Figura Jocul „Cine va sari peste cine?” Toți jucătorii cu frânghii se aliniază în două rânduri unul față de celălalt Fiecare linie este o echipă Distanța dintre linii este de metri, între jucătorii din linii este de , metri Doi arbitri sunt alocați pentru a conduce jocul Descrierea jocului: la comanda arbitrului si pe cheltuiala acestuia, prima linie executa urmatoarele miscari: scor - - patru sarituri indreptate, rotind coarda inainte; numărați - - încă patru sărituri, rotind frânghia simplu și în cruce Jucătorii care greșesc sunt în afara jocului La comanda celui de-al doilea arbitru, a doua linie se repetă la fel Câștigă echipa cu cei mai mulți jucători rămași după două sau trei repetări Erorile cu frânghia sunt determinate de arbitri Sunt luate în considerare erorile: sărituri neuniforme (mai rapid sau mai lent decât crede judecătorul), sărituri peste una dintre sărituri, încurcarea coardei Când jocul se repetă, săriturile efectuate pot fi înlocuite cu altele ) Exerciții cu cerc Rotiți inelul de pe braț în planul frontal (Fig ) I p - despre s , cerc vertical în față pe mâna dreaptă, prindere de jos de marginea superioară, stânga în lateral Numărați - - cu un mic leagăn spre dreapta, deschideți palma și rotiți cercul spre stânga; numărați - - opriți rotația apucând cercul pentru degete tsami (Repetați de - ori cu fiecare mână ) Rotiți cercul cu o mișcare uniformă a mâinii în articulația umărului Învață să-l rotești la stânga și la dreapta, în sus și în jos, alternativ cu fiecare mână Rotaţie în plan lateral (Fig ) I p - cerc vertical pe dreapta pe mâna dreaptă, cotul îndoit coborât, prindere de jos de marginea superioară Aducând ușor cercul înapoi și deschizând palma, rotiți-l înainte și în jos, apoi opriți-vă din nou și rotiți-l înapoi și în sus La fel si cu cealalta mana Același de la și n - mana dreapta cu cerc la stanga, stanga in spate lateral Repetați exercițiul cu mâna stângă, rotind cercul din dreapta (Rotiți atât în sus, cât și în jos ) Rotire deasupra capului în plan orizontal spre dreapta - spre stânga (Fig ) I p - despre s , mâna dreaptă cu cerc în sus, prindere din interior Rotind cercul deasupra capului, obțineți o mișcare lină a cercului După ce ați învățat, faceți exercițiul cu pași, cu alergare, cu pași de dans Învățarea să treacă cercul dintr-o mână în cealaltă fără a opri rotația Rotirea cercului cu mâna dreaptă în față - urlă avionul la dreapta și în jos, pune mâna stângă pe marginea inferioară a cercului cu palma în sus, coboară mâna dreaptă și continuă rotația pe mâna stângă Când treceți de la mâna stângă înapoi la dreapta, plasați mâna dreaptă lângă palma stângă în jos Când rotiți cercul spre stânga, dimpotrivă, înlocuiți mâna stângă cu palma în jos, mâna dreaptă cu palma în sus Transferul unui cerc rotativ în plan lateral se face în același mod Schimbarea mâinilor cu un cerc rotativ în plan orizontal la stânga deasupra capului: mâna stângă este înlocuită cu palma spre interior, mâna dreaptă cu palma spre exterior Când se rotește spre dreapta, dimpotrivă, palma stângă este spre exterior, dreapta spre interior Aruncări cu cerc I p - la fel ca la exercițiul p Rotirea cercului din mâna dreaptă spre stânga, aruncați-l în sus și prindeți-l cu mâna stângă, apoi rotiți-l cu stânga spre stânga și după aruncare prinde-l cu dreapta Faceți o aruncare ridicând ușor mâna înainte și în sus și apoi împingând cercul cu mâna Prinde cu o prindere de jos pe marginea de sus Prinde cercul fără a opri rotația După ce ați prins cercul, deschideți instantaneu degetele și continuați să vă rotiți în aceeași direcție Creșteți treptat înălțimea aruncării I p - despre s , cercul este vertical pe dreapta pe mâna dreaptă în plan lateral, cotul este ușor îndoit, mânerul este de sub marginea superioară Rotiți cercul înainte și ușor săriți cu picioarele, îndreptând brațele în sus, aruncați-l vertical în sus, prindeți-l cu mâna dreaptă de marginea inferioară de jos (Fig a, b) (de - ori ) I p - despre s cerc - pe verticală • pe stanga pe mana dreapta in plan lateral, mana stanga spre lateral spate Aruncând ușor cu picioarele și rotind cercul din stânga înainte și în jos, aruncați-l în sus, prindeți-l cu mâna stângă la marginea de jos de jos La fel și cu mâna stângă, rotind cercul din dreapta (de - ori ) Repetați exercițiul anterior, dar prinzând cercul de jos de marginea de sus, continuând să îl rotiți înainte SFATURI: pe viitor, rotirea cercului pe brat se poate executa cu pasi, miscari de alergare si dans, dar inainte de a arunca, ar trebui sa pui piciorul in semi-ghemuit si, indreptandu-te, sa arunci cercul mai sus După prindere, continuați să mergeți înainte I p - mâini cu cerc în sus, prindere de jos de marginea de jos Numărați - - rotind cercul înainte ca o frânghie, alergând, îndoind picioarele înapoi; numărați - - pași pe loc (În timp ce alergați, înclinați-vă ușor corpul înainte ) CONTINUAM SĂ ÎNVĂMĂM SĂ DANSĂ Polka pasează în lateral cu o întoarcere în cerc Exercițiu pregătitor: i pe s , mâinile pe centură Măsura I: numără - „și” - pas lateral de la piciorul drept în lateral; numara - pas dreapta in lateral, stanga in lateral pe degetul piciorului; numărați „și” - un mic salt la dreapta cu o întoarcere la dreapta într-un cerc, îndoiți piciorul stâng în lateral până când degetul de la picior atinge articulația gleznei piciorului de sprijin din spate Măsura II: numără - „și” - desfășurarea piciorului stâng, pas lateral în lateral; numără - pas stânga în lateral, dreapta în lateral pe degetul de la picior; numărați „și” - un mic salt pe stânga cu o întoarcere la dreapta într-un cerc, îndoiți piciorul drept în lateral, atingând degetul articulației gleznei piciorului de sprijin în față SFATURI: acordați atenție săriturii cu viraj la dreapta în cerc În prima măsură, se termină cu fața înainte, iar în a doua - spate în spate Când analizăm succesiunea tuturor mișcărilor, atunci pașii laterali de pe contul - „și” sunt, de asemenea, executați cu sărituri ușoare de galop Valsul pășește în lateral cu o întoarcere de ° Se execută la fel ca polca, pentru două măsuri I p - Poziția III, piciorul drept în față, mâinile pe centură Măsura I: numără - pas drept spre dreapta cu o rulare de la deget la tot piciorul într-o semi-ghemuită; numără - cu o întoarcere la dreapta cu ° pas la stânga la stânga pe deget de la picior; numără - pune dreapta în poziția a III-a în spate în suport pe jumătate de degete joase Beat II: numără - pas stânga spre stânga cu o rulare de la vârf la tot piciorul într-o mică semi-ghemuită; numără - cu o întoarcere de ° la dreapta, păși pe degetul de la dreapta la dreapta; count - pune stanga la dreapta in pozitia III din spate Diverse mișcări ale brațelor, înclinări ale corpului în lateral și întoarceri ale capului diversifică și decorează toate mișcările de dans Capitolul VIII FESTIVALUL GRAȚIILOR ȘI ÎNDESCRIERII Plictiseala este soarta leneșilor, care așteaptă să vină cineva să-i înveselească Nu le urmați exemplul și organizați singuri jocuri, concerte, chestionare și alte divertisment Nu este interesant să inviți părinți, prieteni, doar cunoscuți și să-ți arăți realizările în dansuri, în exerciții cu obiecte, pentru a demonstra rezultatele orelor în fața tuturor? Sau poate printre prietenii tăi există fete implicate în gimnastică ritmică, dans sau alte tipuri de mișcare? Implicați-i în sport vacanţă Dacă cineva vrea să cânte sau să citească poezie, nu le refuza Cu cât programul spectacolelor este mai variat, cu atât mai interesant După concert, aranjați jocuri, curse de ștafetă, dansuri Vă oferim mai multe combinații de dans cu obiecte, care, bineînțeles, trebuie învățate și lucrate în prealabil Utilizați un magnetofon pentru acompaniament muzical Nu este necesar să înveți toate cele patru dansuri Alegeți-l pe cel care vă place cel mai mult Decorează articolele cu care vei performa cu flori proaspete, panglici multicolore sau franjuri din hârtie colorată Gândește-te la eleganța costumelor tale Toate acestea vor adăuga culoare și festivitate performanței tale Pentru a înțelege descrierea mișcării în jurul site-ului, familiarizați-vă cu numele diferitelor puncte ale acestuia: Barele III-IV: deschiderea bratelor in lateral si rotirea frânghiei înainte, de la piciorul stâng trepte de alergare, îndoirea picioarelor înapoi Terminați mișcarea - săriți coarda în față Măsura V: balansați frânghia înapoi și săriți peste ea înainte în pas de basque Măsura VI: balansați frânghia înainte, săriți peste ea într-un pas de basc înapoi, apoi treceți ambele capete ale frânghiei în mâna dreaptă Măsurile VII-VIII: întoarcere, călcând degetele de la picioare spre dreapta cu °, trecând ambele capete ale frânghiei spre mâna dreaptă, apoi cu un leagăn spre stânga în spatele spatelui, treceți-o din mâna dreaptă spre stânga Termină mișcarea cu fața către public, frânghia în față, capetele în ambele mâini Bare IX-X: pași de galop la stânga, cercuri medii ale frânghiei stânga și dreapta sus înapoi în plan lateral Bare XI-XII: sarituri drepte, rotind coarda inapoi simplu Colțul SUS STÂNGA MIJLOC • SUPERIOR • - CENTRU MEDIU SUPERIOR COLŢ DREAPTA - DREAPTA MIJLOC STÂNGA unghiul inferior CURSUL PRINCIPAL —■ ■ • — spectatori DREAPTA ~ unghiul inferior DANS CU SFIRIA SI MINGE Polca Dimensiunea muzicală / (contul - "și", - "și") Stați în colțul din dreapta sus al site-ului cu fața spre centru I p - despre s , frânghia este în spate, capetele ei sunt în ambele mâini Măsura I: deplasarea în diagonală spre colțul din stânga jos, de la piciorul stâng pas polca înainte, două cercuri din mijloc ale frânghiei de la stânga în jos în plan lateral Măsura II: la fel pe celălalt picior cu cercuri de frânghie în dreapta și cruce Terminați mișcarea - săriți coarda în față Măsurile XIII-XIV: cu o întoarcere la stânga, cu umărul drept spre public, uşoară alergând înapoi, mişcaţi frânghia la spate cu mâna dreaptă În același timp, în mijlocul drept al terenului, cu fața spre centru, apare o a doua fată cu două mingi în palme Ea invită săritul coarda să se joace cu ea Măsura XV: primul aruncă frânghia și amândoi se grăbesc unul spre celălalt (spre preț Pic locul de frecare) Saritorul ia mingea Măsura XVI: stând față în față la o distanță de metri (partea dreaptă și stângă față de public), aceștia acceptă și p - piciorul stâng înainte pe deget, brațele în lateral, mingea pe palma dreaptă și începe să danseze POLCA CU MINGI Măsura I: ridicați ușor picioarele, călcați pe stânga, dreapta înapoi pe degetul de la picior și balansați brațele în jos pentru a arunca bilele una în cealaltă Măsura II: după ce ați prins mingea, trageți ușor picioarele și faceți un pas înapoi la dreapta, la stânga înainte până la deget, mâinile cu mingea - la dreapta spate Bare III-IV: schimbarea locurilor, de la piciorul stâng trei sărituri înainte, trecând pe partea stângă unul pe lângă celălalt La a patra săritură, întoarceți-vă la stânga într-un cerc unul față în față într-un suport pentru degete, brațele în lateral, mingea în palma dreaptă Măsura V: numărați - pășiți degetul piciorului stâng spre stânga, aruncați mingea peste cap spre stânga (Fig ); numără - cântă mama cu mana stanga de jos, pune piciorul drept in semi-ghemuit pe degete Măsura VI: aceeași în cealaltă direcție Măsura VII: uşoară alergare înapoi (în mijlocul stânga şi dreapta a platformei) Măsura VIII: întoarceți-vă cu fața către public și coborâți pe tot piciorul, cu brațele în lateral Bare IX-X: schimbarea locurilor, pași de galop spre dreapta (stânga), trei sărituri ale mingii pe podea cu mâna dreaptă, la a patra numărătoare, pune piciorul jos și prinde mingea de jos cu ambele mâini Timpul XI: de la piciorul stâng, pași de lumină alergând înainte într-o poziție degete, ridicând brațele înainte și în sus, rotiți mingea peste brațe la piept (Fig ) Măsura XII: pași de alergare ușoară înapoi într-o semi-ghemuit, picioarele împreună, coborând brațele înainte și în jos, rostogolește mingea în palme Barele XIII-XIV: sarituri usoare inainte, cu mana dreapta trei sarituri ale mingii pe podea in dreapta La a patra numărătoare, prinde mingea cu mâna dreaptă de jos Măsura XV: numără - ușor răsucit, pășește piciorul stâng spre stânga, piciorul drept - lateral pe deget, aruncă mingea sub mâna stângă; numără - prinde rămas de jos Măsura XVI: numărați - ridicați piciorul drept înainte pe jumătate îndoit, aruncați mingea sub picior (Fig ) Numărați - prindeți cu dreapta de jos, pas înainte spre dreapta, stânga - înapoi până la deget, brațele în lateral, îndoiți Bare XVII-XIX: cu o jumătate de întoarcere la dreapta (cu fața la colțul din stânga jos) de la piciorul stâng pași polka înapoi, deplasându-se în diagonală spre centrul terenului și aruncând mingea dintr-o mână Rchs G Bobrova altcuiva (Fata din colțul din dreapta jos face o jumătate de întoarcere la stânga, cu fața în colțul din dreapta jos ) Măsura XX: stați cu spatele unul la celălalt (în lateral față de public) și faceți un pas înapoi în jos pe genunchiul drept, puneți-vă piciorul stâng îndoit vertical pe deget, brațele în lateral, mingea pe palma dreaptă Bare XXI-XXII: cu mâna dreaptă trei sărituri ale mingii pe podea, la a patra numărătoare, prinde mingea cu fundul drept (Fig ) Măsura XXIII: rotiți mingea pe podea, sub piciorul stâng spre stânga și luați-o pe palma stângă Măsura XXIV: îndreptarea, stați în stânga, dreapta spate pe degetul de la picior Bare XXV-XXVIII: așezarea piciorului drept în poziție pe degetele picioarelor, dreapta Orez Orez mâna cu mingea în lateral, țineți mâinile (stânga) și rotiți-vă în jurul axei sale cu o alergare ușoară Terminați mișcarea cu fața către public, desprindeți mâinile Bare XXIX-XXX: alergare ușor înainte într-o poziție pe degetele picioarelor, brațele în lateral Măsura XXXI: ridicați ușor picioarele, aruncați mingea mai sus și prindeți-o cu ambele mâini Măsura XXXII: numără - semi-ghemuit, mâinile în jos; numărați - îndreptați picioarele, mâna stângă în sus în lateral, mâna dreaptă cu mingea în lateral în jos (Fig ) (Încetiniți muzica și mișcările ultimelor două batai ) DANS CU PANGLICĂ Vals Dimensiune muzicală / Pentru a executa o combinație de dans cu o panglică, alegeți un vals în care primele măsuri de sunet calm și neted, iar următoarea (a doua parte) - mai energică și mai largă (Ultimele bare încetinesc puțin ) Prima parte I p - despre cu în centrul terenului, brațele în lateral, bandă în mâna dreaptă Măsura I: de la piciorul stâng, pas lateral spre stânga, cerc frontal cu panglica în jos spre stânga Masura II: pas la stanga la stanga, la dreapta in lateral pe degetul piciorului, balanseaza-te la stanga in directia panglicii (La sfârșitul mișcării, treceți panglica în mâna stângă ) Măsurile III-IV: la fel în cealaltă direcție cu cealaltă mână (La sfârșitul mișcării, treceți banda în mâna dreaptă ) Bare V-VIII: rotire, călcând degetele de la picioare spre dreapta cu °, spirală verticală prin aer, rotind banda spre exterior (mâna dreaptă cu banda la stânga, cotul îndoit) (Fig ) Terminați mișcarea cu fața către public, mâinile la dreapta, treceți banda la mâna stângă Batoanele IX-XII: pași de vals la stânga și la dreapta, cu mâna stângă patru valuri ale panglicii la stânga și la dreapta (Două leagăne deasupra capului și două la nivelul pieptului ) La al patrulea leagăn, transferați banda în MÂNA dreaptă - Orez a Barele XIII-XVI: alergare ușoară pe degetele picioarelor până în colțul din stânga sus al terenului, mâna dreaptă cu panglica în sus, stânga în lateral, șarpe orizontal cu panglica în spatele capului Termină mișcarea rotind în cerc cu fața în colțul din dreapta jos, o cu - mâinile în lateral Partea a doua Bare I- : se deplasează în diagonală din colțul din stânga sus spre colțul din dreapta jos, din piciorul stâng sări înainte, trei cercuri mari orizontale cu o panglică deasupra capului spre stânga Măsura IV: faceți un pas dreapta înainte, puneți stânga într-o poziție închisă cu degetul de la picior și continuați cercul cu o panglică deasupra capului spre stânga Bare V-VII: ghemuit adânc pe degetele de la picioare, genunchii închiși (Fig a), patru cercuri orizontale medii bandă la stânga în jurul corpului, îndoiți și coborâți cotul drept, cu brațul stâng în jos Măsurile VII-VIII: îndreptare, se continuă cercuri cu o panglică în jurul corpului (Fig ) La sfârșitul mișcării, îndreptând brațul drept înainte, balansați banda spre stânga Măsurile IX-XI: de la piciorul drept, pași de vals înainte într-un arc spre dreapta, rotindu-se în jurul axei sale, un șarpe vertical cu o panglică la stânga prin aer (Sfârșit cu partea dreaptă către public ) Măsura XII: un mic pas înainte cu stânga, puneți dreapta într-un suport pe degete de la picioare, brațele în lateral Barele XIII-XV: pas dreapta înapoi, stânga înainte pe degetul piciorului, înclinare înapoi, brațul stâng cu arc în jos înainte, trei cercuri mari cu panglică în dreapta în plan lateral (Fig ) Măsura XVI: îndreptați-vă, faceți un pas spre stânga și cu o întoarcere la dreapta (cu fața către public) puneți dreapta într-o poziție pe degetele de la picioare, cu brațele în lateral HOP DANCE Acompaniament muzical - cântec popular rusesc „Pe munte, apoi viburnum” Dimensiune muzicala / Stați în mijlocul platformei la dreapta I p - despre s , mâna dreaptă cu cerc înainte, cotul ușor îndoit, prindere de jos de marginea superioară, mâna stângă în lateral Cercul este vertical în planul frontal Primul cuplet Barele I-III: („Viburnum este pe munte”): deplasare spre centrul site-ului, trepte transversale la dreapta (ghemuit), rotind cercurile din mâna dreaptă spre stânga Barele IV-VI („Sub zmeura de munte”): ridicați mâna dreaptă în sus, treceți cercul spre stânga și, rotindu-l la stânga deasupra capului, trepte transversale cu o întoarcere la stânga cu ° („ căzând” pe piciorul stâng) Termină mișcarea cu fața către public, stând în picioare, cu mâinile oprite Pic rones, cerc orizontal în mâna stângă, prindere de sus de marginea din față Cor Baruri VII-IX („Ei bine, cui îi pasă de viburnum”): balansarea cercelului la dreapta și la stânga în plan lateral, trei pas de bass în cerc și în afara cercului Termină mișcarea cu un suport pentru degete într-un cerc, ridicându-l cu mâna dreaptă din exterior Barele X-XII („Ei bine, cui îi pasă de zmeură”): întoarceți, călcând degetele de la picioare spre dreapta cu °, rotind cercul în jurul taliei, brațele în lateral (Fig ) După ce ați terminat virajul, apucați cercul cu mâna dreaptă din lateral și, coborând marginea liberă, săriți din cerc cu o împingere de la stânga la dreapta, apoi puneți cercul stâng într-un suport pentru degete, cercul pe verticală podeaua Al doilea cuplet Măsurile I-III („Fetele mergeau acolo”): răsuciți cercul spre exterior cu un „vârf” și cu piciorul drept, ștampinând ușor, înconjurați-l într-un arc spre dreapta (jumătate de cerc) Termină mișcarea rotind la dreapta într-un cerc (cu fața către privitor), cu mâna stângă, apucă cercul de marginea superioară de jos și așează-l ușor în fața ta pe stânga Barele IV-VI („The Reds Walked There”): aruncare cu piciorul drept spre dreapta, Orez rotiți cercul spre dreapta, prindeți-l cu dreapta de jos Pe bara VI, pune piciorul drept la stânga, mâna dreaptă cu cercul vertical în sus Cu mâna stângă, apucă cercul de jos de marginea de jos, pune mâna dreaptă în mâner de jos Cor Barele VII-IX („Ei bine, cui îi pasă”): rotirea obuch-ului înainte ca o frânghie, trei pas de bass de la piciorul stâng, înaintând Barele X-XII („Da, bine, cui îi pasă”): din piciorul drept, pași de alergare, îndoind picioarele înapoi, continuând să rotiți cercul înainte, ca o frânghie Terminați cu un suport pentru degete, mâinile sus Al treilea cuplet Barele I III („Au spart Kalinushka”) Măsura I: Ușor elastic cu picioarele, rotiți cercul de pe mâna dreaptă spre stânga în planul frontal Tact II br / se hoop sus mai sus Măsura II: luați stânga și aproximativ două rotații la stânga pe podeaua din stânga în planul frontal Barele IV-VI („Au spart Kalinushka”): faceți un pas înainte cu piciorul stâng, punând piciorul drept într-o semi-ghemuire, rostogoliți cercul la spate spre dreapta, prindeți-l cu piciorul drept de jos de partea superioară margine Cor Bare VH-IX („Ei bine, cine a spart afacerea!”): cu o întoarcere la dreapta, partea stângă către public de la piciorul stâng pași clari înainte, rotind cercul din mâna dreaptă pe stânga în lateral avion (Fig ) Pe măsura IX, punând piciorul stâng la dreapta, aruncați cercul în sus, prindeți marginea superioară cu stânga de jos Măsurile X-XII („Ei bine, cui îi pasă!”): brațele în sus, cerc orizontal deasupra capului, prindeți cu două mâini de jos din lateral, ghemuit cu o întoarcere la dreapta cu °, punând treptat cercul pe sine Pe ultimul cuvânt („pauză”), pas stânga înainte, dreapta înapoi pe degetul de la picior, mâinile cu cercul în jos Încetinește ultima frază a refrenului DANS RUS CU BISTĂ Dansul este unul dintre tipurile preferate de artă populară Efectuându-le, trebuie să ne străduim nu numai să învețe mișcări de dans, ci și să le transmită caracterul, conținutul emoțional Fiecare gest trebuie să fie semnificativ și expresiv Pentru a transmite corect dansul din înregistrare, trebuie să citiți întreaga înregistrare, să ascultați muzică care vă va spune tempo-ul, ritmul și natura mișcărilor Atunci ar trebui să înțelegeți modelul dansului și mișcările din jurul site-ului Pentru a face acest lucru, trebuie să studiați bine aspectul site-ului (vezi pagina ) Majoritatea dansurilor rusești încep cu mișcări fine și lente, executate cu mare demnitate Treptat, mișcările se accelerează și devin fervente și incendiare Cântec popular rusesc „Voi merge, voi pleca” Dimensiunea muzicală / Pentru a dansa, trebuie să ai două batiste colorate cu gaz care măsoară X sau X centimetri Costum: sarafan de vara, o esarfa pe cap, pantofi obisnuiti (nu sport) Stați în mijlocul de sus al site-ului, a scenei sau a sălii de sport, cu fața către public I p - despre s , mâna stângă la spate, mâna dreaptă la stânga, mâna pe umărul stâng În ambele mâini, o batistă, ținută de colțuri Primul cuplet Prima frază: „Voi merge, voi ieși” Bare I-II: de la piciorul stâng pași moi de la degetul piciorului înainte, puneți mâna dreaptă cu o mișcare largă și lină în lateral Măsurile III-IV (repetarea primei fraze): la fel, deschizând mâna stângă în lateral A treia frază: „În vale, în vale, da” Bare V-VI: de la piciorul stâng, doi pași variabili rusești înapoi, fluturând batiste în cruce peste cap A patra frază: „Pe termen lung” Barele VII-VIII: încă doi pași variabili rusești înapoi Al doilea cuplet Prima frază: „O voi rupe, o voi smulge, da” Barele I-II: deplasarea într-un cerc spre dreapta, un pas din mișcarea lentă a Rusiei de la piciorul stâng, mâinile lin pe talie, întoarcerea umerilor la dreapta (vezi descrierea mișcării principale rusești la pagina ) A doua frază: „O voi rupe, o voi rupe, da” Barele III-IV: la fel de la piciorul drept, mâinile lin în lateral, întoarceți umerii spre stânga A treia frază: „O boabă dintr-un strugure, da” Barele V-VI: încă un pas al mișcării lente rusești A patra frază: „Din struguri de vin” Baruri VII-VIII: de la piciorul stâng trepte de alergare ușoară până în centrul șantierului La sfârșitul frazei, întoarce-te cu fața către public și, punând piciorul drept, coboară mâinile Al treilea cuplet Prima și a doua frază: „Nu este o boabă pentru mine, da”, „Nu este un vin pentru mine, da” Măsurile I-IV: deplasarea spre dreapta, legați șosetele, apoi călcâiele (“herringbone”) de opt ori, cu mâna dreaptă, fluturați batista la stânga deasupra capului și la dreapta în lateral La sfârșitul celei de-a doua fraze, închideți șosetele și, după ce ați conectat batiste, luați-le capetele cu ambele mâini de colțuri A treia frază: „Am cules o floare, da”) Barele V-VI: deplasarea spre stânga, de ori „ghemuit” spre stânga, rotirea batistelor spre exterior (curdarea flagelului) A patra frază: „Sunt o coroană de scroafă” Barele VII-VIII: de la piciorul stâng, o ghemuire cu o întoarcere la stânga cu °, rotind batistele spre sine (dezvoltarea flagelului) La sfârșitul frazei, puneți piciorul drept în stânga și, după ce ați despărțit batistele cu o mișcare a mâinilor în lateral, puneți mâinile pe centură Al patrulea cuplet Prima frază: „Mă voi arunca, mă voi arunca, da” Masura I: de la piciorul drept pas de basca inainte, bratele in arc inainte in laterale Măsura II: de la piciorul stâng, pas de basc înapoi, pune mâinile în arc înainte pe centură A doua frază: „Mă voi arunca, mă voi arunca, da” Barele III-IV: repetați mișcările primei fraze din versul al patrulea A treia frază: „Mă voi grăbi la tânăr, da” Barele I-II: „culeg” cu piciorul drept, mâna stângă în lateral, leagăn drept cu o batistă în stânga și în dreapta deasupra capului A patra frază: „Mă voi grăbi la dragul meu” Măsurile III-IV: la fel cu celălalt picior și cealaltă mână Al cincilea cuplet Primele două fraze: „Stau cu tânărul, da”, „Mă uit la tânăr, da” Bare I-IV: întoarcere, călcând pe degetele picioarelor spre dreapta cu °, brațele în lateral, leagăne mici cu batiste sus si jos (Coborând ușor mâna dreaptă, ridicați stânga, apoi invers Mișcările cu mâinile sunt rapide ) Terminați de întoarcere pentru a face față publicului, coborâți mâinile A treia frază: „Spune, dragă, spune, lumină” Bare V-VI: de la piciorul stâng pași înainte, trei cercuri consecutive cu mâinile înainte în plan lateral La sfârșitul frazei, pune piciorul drept la stânga, mâinile în lateral A patra frază: „Spune-mi, iubești sau nu?” Măsura VII: arcul jos, picioarele drepte, brațele arcuite înainte și în jos Măsura VIII: îndreptați-vă, mâinile în lateral în jos SFATURI: începeți dansul încet și lin Din al treilea vers, ritmul mișcărilor este ușor accelerat Al patrulea vers este rapid și distractiv În al cincilea vers (se întoarce în jurul axei sale) aduceți dansul în ritmul cel mai rapid Încetiniți a treia frază (cercurile cu mâinile) și executați a patra frază (înclinația) foarte încet și plat Capitolul IX PENTRU FETE ÎN VACANȚĂ ÎN TABĂRĂ DE PIONEER Odihnindu-ne într-o tabără de pionier, vă sfătuim nu doar să continuăm noi înșine gimnastica ritmică, ci și să transmitem altor copii cunoștințele acumulate în perioada de iarnă Pentru de zile din tura de tabără, poți petrece - cursuri de - de minute și îi poți învăța pe băieții care vor să facă cele mai simple exerciții Începeți fiecare sesiune cu o mică încălzire constând în exerciții pentru picioare, trunchi și brațe Învățați copiii cum să se ghemuiască, să-și întindă picioarele, să facă exerciții de flexibilitate și de întindere este în puterea dumneavoastră De la mișcări de dans, învață alergarea ușoară, galoparea înainte și în lateral, salturi usoare si asa mai departe Și pentru ca copiii să învețe să fie interesant și distractiv, puteți învăța cu ei o combinație de dans cu mingi gonflabile Este interpretat pe muzica familiară a lui V Shainsky „Smile” Dimensiune muzicala / Dacă ceva nu vă este clar în descrierea dansului sau în reconstrucția de pe șantier, contactați șeful educației fizice Combinația de dans cu baloane include exerciții pregătitoare care îi vor ajuta pe începători să stăpânească treptat și consecvent acest dans Arată-ți munca în ultima seară a turei de tabără DANS CU MINGI GOMBLABILE (pentru persoane) Formare într-o coloană de în mijlocul superior al sitului I p - despre cu , mingea în fața corpului, ușor susținută de degete din lateral Introducerea este de patru bare Din ritm, scorul este - - stai pe degetele de la picioare, cu mâinile cu mingea în sus Beat II-IV: alergare ușoară până la mijlocul site-ului într-o coloană deschisă de patru (distanță și interval metru) Măsura V: numărați - - coborâți pe tot piciorul, șosetele sunt închise Expresie: „Din un zâmbet, o zi mohorâtă este mai strălucitoare” Măsura V: numără - - semi-ghemuit, genunchii închiși, mâinile cu mingea înainte Măsura VI: îndreptați genunchii, cercul din mijloc cu mingea în jos la stânga în plan lateral, priviți mingea Masura VII: usor elastic, repeta miscarea masurii VI in dreapta Tact: puneți mâinile în jos Măsura IX: numărați - - țineți Expresie: „Din un zâmbet pe cer se va trezi un curcubeu” Măsura IX: numără - - jumătate ghemuit Măsura X: pas la stânga la stânga, la dreapta în lateral pe degetul de la picior, balansează mingea spre stânga, uită-te la mingea Măsura XI: ușor elastic, transferați greutatea corpului pe piciorul drept, stânga în lateral pe degetul piciorului, balansați mingea spre dreapta într-un arc în jos Masura XII: alergare usoara cu reconstructie in doua coloane, mainile cu mingea in sus Expresie: „Împărtășește-ți zâmbetul” Măsura XIII: numărați - - aliniați coloanele; - - numere impare ale primei coloane - înclinați la stânga, numere pare - la dreapta, numere pare - la stânga Măsura XIV: numără - - ține; numără - îndreptă-te Măsura XV: repetați mișcările măsurilor XIII-XIV în cealaltă direcție Bara XVI: țineți Măsura XVII: numărați - - îndreptați-vă Expresie: „Și ea se va întoarce la tine de mai multe ori” Măsura XVII: numărați - - țineți Măsura XVIII: numărați - - înclinați spre stânga (dreapta); numărați - - îndreptați-vă Măsura XIX: la fel în cealaltă direcție Măsura XX: cu o alergare ușoară, spargeți într-o coloană de patru și luați poziția o cu , mingea în fața corpului Măsura XXI: numărați - - aliniați coloanele Refren: „Și atunci cu siguranță” Măsura XXI: numărați - - prima și a treia coloană se întorc la dreapta (partea stângă la o n ), a doua și a patra - la stânga (partea dreaptă la o n ), a doua și a patra - la stânga (partea dreaptă la o n ) n ) Piciorul drept (stâng) înainte pe degetul piciorului, mâinile înainte, țineți mingea din laterale Măsura XXII: patru sărituri ușoare la stânga (dreapta), lovind ușor degetul piciorului întins pe podea Măsura XXIII: numără - încă o lovitură în podea, numără - ține Expresie: „Deodată norii vor dansa” Măsura XXIII: numără - - pas în dreapta (stânga), picior liber înapoi pe deget și cu o întoarcere la stânga (dreapta) în cerc, stânga (dreapta) înainte pe deget, mâinile cu mingea înainte Măsura XXIV: repetați mișcările măsurii XXII Timpul XXV - numără - - pune stânga (dreapta) într-o semi-ghemuită Expresie: „Și lăcusta cântă la vioară” Măsura XXV: numărați - - îndoiți ușor coatele Măsura XXVI-XXVII: împingeți două, patru sărituri ușoare, cotind treptat la dreapta (stânga) cu fața la pr n , patru aruncări mici ale mingii cu prinderea alternativă pe dosul mâinii și în palmă Măsura XXVIII: ușor elastic, brațele în jos în lateral, mingea pe palma dreaptă, mâna stângă sub mâna dreaptă a vecinului din stânga Măsura XXIX: numărați - - țineți Expresie: „Din pârâul albastru” Măsura XXIX: numără - - primul și al treilea rang, cu o jumătate de tură la dreapta, de la piciorul drept pași simpli alergați spre dreapta fără a pierde strânsoarea mâinilor Măsura XXX: continuă să ruleze lumina spre dreapta Măsura XXXI: numără - pas drept înainte; count - pune stânga într-o semi-ghemuire Expresia: „Începe râul” Măsura XXXI: numără - - ridicându-te pe degetele de la picioare, întoarce-te la stânga Măsura XXXII: alergare ușoară spre stânga Măsura XXXIII: numără - pas stânga înainte; numără - pune dreapta într-o semi-genuflexiune (a doua și a patra rânduri repetă mișcările acestei fraze, începând cu piciorul stâng spre stânga) Expresie: „Ei bine, prietenia începe cu un zâmbet” Măsura XXXIII: numără - - pierderea aderenței, mâinile cu mingea sus Bare ХХХІV-ХХХV: de la piciorul stâng opt sărituri ușoare cu reconstrucție în două cercuri, cu fața spre centru (prima și a treia linie formează un cerc în stânga, a doua și a patra - în mijlocul drept al platformei) Măsura XXXVI: ușor în sus, stați pe degetele de la picioare, brațele în arce în jos în lateral, mingea pe palma dreaptă, mâna stângă sub mâna dreaptă a vecinului din stânga Măsura XXXVII: numărați - - țineți Expresie: „Un râu începe dintr-un pârâu albastru” Măsura XXXVII: numără - - pas de galop spre dreapta Bare XXXVIII-XL: continuați pașii de galop spre dreapta Beat XLI: numără - - pune stânga într-o jumătate ghemuit Expresie: „Ei bine, prietenia începe cu un zâmbet” Beat XLI: numără - - pierderea aderenței, mâinile cu mingea sus Bare XLII-XLIV: cu sărituri ușoare, se schimbă în patru pătrate orientate spre centru Cercul din stânga formează doi patru în jumătatea stângă superioară și inferioară a site-ului, cercul din dreapta - același în jumătățile drepte ale site-ului Terminați mișcarea cu părul gri pe călcâie, mâinile cu mingea în stânga, țineți mingea cu degetele din lateral Al doilea vers începe fără o introducere din bara Expresie: „Din singur un zâmbet însorit” Măsura V: numărați - - țineți și P ; numără - - îngenunchează Măsura VI: primul și al treilea număr - cu o ușoară înclinare înainte, rotiți mingea pe podea către partenerul opus pe diagonală Al doilea și al patrulea număr - aruncați mingea în sus Măsura VII: luați mingea cu palmele din lateral, așezați-vă pe călcâie, mâinile spre dreapta, aplecați ușor înainte, priviți mingea Bara VIII: țineți Expresie: „Cea mai tristă ploaie se va opri din plâns” Barele IX-XI: al doilea și al patrulea numere - repetați mișcările primului și al treilea, iar primul și al treilea - al doilea și al patrulea, terminați mișcările cu un stand îngenunchiat Măsura XII: sprijiniți-vă degetele de la picioare pe podea, stați în pr s , brațele cu arce în jos în lateral, mingea pe palma dreaptă Măsura XIII: numărați - - țineți Expresie: „Pădurea adormită va spune la revedere tăcerii” Măsura XIII: numărați - - semi-ghemuit, brațele în jos, țineți mingea cu ambele mâini din lateral Măsura XIV-XV: de la piciorul drept, trepte de lumină mergând spre centrul pătratului, ridicând treptat brațele în sus Beat VII: puneți mâna dreaptă într-un suport pentru degete, conectați bilele, aplecați-vă, priviți mingea Măsura XVII: numărați - - țineți Expresie: „Și bate din palme verzi” Măsura XVII: numărați - - aplecați ușor înainte, brațele înainte, coatele ușor îndoite Barele XVIII-XIX: din piciorul drept, trepte de alergare usoara inapoi, coborand treptat bratele in jos (pentru a se indrepta la finalul miscarii) Măsura XX: întoarceți-vă spre pr N , coboară pe tot piciorul Măsura XXI: numărați - - țineți Refren: „Și atunci cu siguranță” Măsura XXI: numără - - măsuri XXII-XXIII Până la numărătoarea - - din piciorul stâng polcă înainte, două cercuri din mijloc cu mingea la stânga și la dreapta în plan lateral Expresie: „Deodată norii vor dansa” Măsura XXIII: numără - Măsura XXIV: pas la stânga, trei sărituri ușoare, îndoind ușor piciorul liber înainte, rotindu-se în jurul axei sale cu °, brațele în sus (prima și a treia coloană se rotesc la stânga, a doua și a patra la dreapta) Măsura XXV: numărați - - puneți dreapta în o cu Terminați mișcarea primei și a treia coloane cu dreapta, a doua și a patra - cu umărul stâng la aproximativ n Expresie: „Și lăcusta cântă la vioară” Măsura XXV: numără - Bare XXVI - XXVII: doi pași polca înainte din stânga, cercuri din mijloc - cu mingea la stânga și la dreapta în plan lateral (schimbând locurile, săriți partenerul mergând spre dreapta) Măsura XXVIII: numără - - cu o întoarcere la dreapta (stânga) cu fața la pr n , pas dreapta (stânga) înainte; numără - - pune piciorul liber în aproximativ s , brațele la dreapta, coatele ușor îndoite Măsura XXIX: numărați - - țineți Expresie: „Din pârâul albastru” Măsura XXIX: numără - - pas stânga spre stânga, brațele arcuite în jos spre stânga Măsura XXX: numărați - - puneți mâna dreaptă într-o semi-ghemuire, mingea pe umărul stâng, mâna stângă este rotunjită în sus, mâna este pe minge de sus, mâna dreaptă este sub minge la umărul stâng, cotul este îndoit în fața pieptului, capul este întors la dreapta; scor - Măsura XXXI: numărați - - la fel în cealaltă direcție Expresia: „Începe râul” Măsura XXXI: numără - - măsura XXXII: pași de galop în lateral, brațele în sus (prima și a treia coloană la dreapta, a doua și a patra coloană la stânga, schimbând locurile) Măsura XXXIII: numără - - pas dreapta în (stânga), pune stânga (dreapta) în aproximativ cu Expresie: „Ei bine, prietenia începe cu un zâmbet” Măsura XXXIII: numără - - măsura XXXV - repetă mișcările frazei „Din fluxul albastru” (barele XXIX - XXXI: numără - ) Măsura XXXVI: numărați - - țineți; numărați - - îndreptați picioarele, brațele în jos, mingea în fața corpului Măsura XXXVII: numărați - - țineți Expresii: „Din pârâul albastru” (repetiție) Măsura XXXVII: numără - - pas stânga, mâinile la stânga Măsura XXXVIII: Număr - - pas dreapta, mâinile la dreapta; numărați - și măsurați XXXIX: numărați - - pas lateral din stânga, brațele spre stânga (pași menționați, balansați viguros) Expresia: „Începe râul” Măsura XXXIX: numărați - , măsurați XL -XLI - până la numărarea - (cu piciorul drept, repetați mișcările frazei anterioare) Expresie: „Ei bine, prietenia începe cu un zâmbet” Măsura XLI: numără - - piciorul stâng înainte-jos, brațele arcuite în sus Masura XLII: numara - - pas in stanga, dreapta inapoi pe degetul piciorului, usor elastic, un cerc mare cu mingea de la stanga in jos in plan lateral; numărați - - terminați cercul cu mingea, brațele sus Măsura XLIII: la fel de la celălalt picior (pe ultimul sfert de măsură, pune stânga în o s , brațele sus) Măsura XLIV: numărați - - ușor răsucit, întoarceți la stânga, la dreapta până la aproximativ n , brațe cu arce înainte-jos, la stânga; numărați - - îndreptați picioarele, mingea pe umărul stâng, brațul stâng este rotunjit, peria este pe minge de sus, brațul drept este îndoit în fața pieptului, peria este pe minge de la mai jos, o ușoară înclinare la dreapta, întoarceți capul la dreapta EXERCIȚII PREGĂTITORII PENTRU SĂSPĂNIREA COMBINAȚIEI CU MINGI GOMBLABILE Lecțiile - Prima parte Alerga usor a) I p - despre s , mâinile pe centură Ridică-te pe degetele de la picioare și aleargă în cerc cu pași mici și tăcuți (acompaniament muzical - batoane de polcă, alergați cu viteza a opta; în lipsa muzicii - la bătaie din cap) b) Grupul este construit în colțul din dreapta sus al șantierului, cu fața în colțul din stânga jos Construcția este liberă, ca un stol de păsări zburătoare I p - despre cu La comanda „hop” pentru douăsprezece palme cu viteza optimilor, alergați rapid și ușor în colțul din stânga jos Pentru următoarele două aplaudite lente la un sfert de viteză, întoarceți-vă și luați și n Repetați alergarea în sens opus (dacă există acompaniament muzical, folosiți polca, ecosaises, galop); fiecare liniuță se execută timp de trei cicluri, pe al patrulea - o întoarcere A doua parte Încălzirea din exerciții de natură generală de dezvoltare Exerciții cu mingi gonflabile Mingea în toate exercițiile este ținută ușor cu degetele din lateral, a) I p - șosetele sunt închise, mingea este în fața corpului Cont pregătitor „și” - semi-ghemuit Numărați - mâinile sus, aruncați mingea mai sus; numără - prinde mingea de sus cu ambele mâini și coboară-o în jos, pe jumătate ghemuit (de ori ) b) I p - despre cu , mâinile cu mingea înainte Scor - - cercul din mijloc cu mingea de la dreapta în jos în plan lateral; scor - Tot pe stânga (de ori ) Tehnica de executare a cercului mijlociu cu mingea în plan lateral: arcuirea brațelor în jos cu mingea spre dreapta și înapoi, apoi, îndoind ușor coatele, ridicați mingea sub braț și îndreptați brațele înainte la și n Efectuați lin și blând c) Finalizați exercițiul pas anterior Numărați - pas stânga, dreapta spate pe degetul piciorului; numără - ține; scor - - la fel din celălalt picior (încercuiește mingea pentru a efectua în două numărări) (de ori ) d) I p - despre cu , mâinile cu mingea înainte, coatele ușor îndoite Scor - ușor de aruncat mingea pe podea; scor - - usor elastic cu picioarele, doua mingi sari pe podea (degetele deasupra); numără - prinde mingea cu ambele mâini din lateral și ia și n ( - ori ) e) Formare în două linii deschise, față în față Distanța dintre linii este de - metri I p - gri pe tocuri, mainile pe dreapta Prima linie are bile în mâini Scor - - îngenunchează, rostogolește bilele către partenerii din prima linie, dimpotrivă; scor - - a doua linie pentru a lua mingile, toți stau în și n Contul - - la fel, rostogolind bilele în sens invers (de ori ) e) I p - la fel, mingi în ambele rânduri Repetați exercițiul anterior, rostogolind două bile în același timp Pentru a evita ciocnirile, rotiți bilele spre umărul stâng al partenerului (de ori ) g) I p - despre s , mâinile cu mingea în dreapta, se arcuiesc în jos, balansează mingea spre stânga și dreapta în planul frontal (de ori ) h) Exercițiul anterior pas înainte (de ori ) A treia parte Pași laterali înainte I p - Poziția III, piciorul drept în față, mâinile pe centură Contul - pas dreapta; numără - pune stânga înăuntru și n Pas pentru a efectua o rulare de la deget la tot piciorul (de ori cu piciorul drept și de ori cu piciorul stâng ) Trepte laterale în lateral I p - despre s , mâinile pe centură Numara - pas dreapta la dreapta, stanga in lateral pe degetul piciorului; numără - pune stânga înăuntru și n (de ori la dreapta și de la stânga ) Lecțiile - Prima parte Lumină alergând înainte și înapoi Formație în cerc, cu fața spre centru I p - despre cu , mâinile în lateral Numărați - - de la piciorul stâng etichete mici de alergare ușoară spre centru, cu brațele în jos arcuri înainte și în sus; numărați - - puneți stânga într-un suport pe degete de la picioare - aplecați-vă, uitați-vă la mâini; numărați - - de la piciorul stâng, pași mici de alergare ușoară înapoi, brațele cu arcade în jos în lateral, coborâți ușor capul și umerii; numărați - - puneți stânga într-un suport pe degete de la picioare, aplecați-vă, ridicați ușor capul (de ori ) Galopează înainte I p - Poziția III, piciorul drept în față, mâinile pe centură Numărătoarea - alunecarea degetului drept înainte pe podea, pas, îndoirea ușor a picioarelor la genunchi, urmată de un salt cu o împingere de doi În faza de zbor, trageți piciorul drept spre stânga, îndreptați picioarele și trageți de șosete; numără - aterizare pe stânga, alunecă din nou înainte cu dreapta pentru a repeta pasul de galop (de ori ) Salturi, a) I p - ciorapii sunt inchisi, mainile pe centura Numărați - pas stânga pe degetul de la picior, un salt mic, îndoiți piciorul drept ușor înainte, întindeți degetul de la picior; numără - la fel de la piciorul drept Ridicați-vă pe degetul de la picior nu sus (jumătate joase), dar pasul este clar cu o lovitură ușoară cu piciorul pe podea (Efectuați de ori, înaintând în cerc ) b) Completați exercițiul anterior înclinând ușor capul spre stânga și dreapta, ceea ce va oferi mișcării joc și dansabilitate c) I p - la fel: numără - - patru sărituri în loc de la piciorul stâng, scuturând din cap în stânga și în dreapta; numărați - - continuând să sari, rotiți-vă în jurul axei sale ° la dreapta (la fel la stânga) (de ori ) A doua parte Încălzire din exerciții de natură generală de dezvoltare cu includerea următoarelor exerciții Întoarceți-vă I p - despre cu Numărați - - stați cu degetele de la picioare mai sus, cu brațele în lateral, aplecați-vă; numără - "și" - numără - „și” - fără a relaxa picioarele, pas de la un picior la altul, întorcându-se treptat ° la dreapta; scor - - semi-ghemuit, șosete și genunchi închise, brațele în jos; numărați - - îndreptați picioarele în și n (de câteva ori la dreapta și la stânga) Virajul se execută în pași mici pe picioare foarte drepte și jumătate de degete înalte cu o postură bună Cercuri cu mâinile în planul frontal I p - mâinile în lateral Numărați - - un cerc mare cu mâinile în jos (în articulațiile umerilor); contul - - cercul din mijloc cu mâinile în jos (în articulațiile cotului); contul - - un cerc mic cu mâinile în jos (perii); contul - - și n Același sus (de ori în fiecare direcție) Exerciții cu mingi gonflabile Învață ligamentele din combinația „Zâmbet” ) bare I-IV; ) bare V-XII; ) batoane XIII-XX (într-o lecție); ) refren - XXI-XXIV bare; ) cicluri XXIV-XXVIII; ) bare XXIX-XXXVI; ) XXXVII-XLIV bare (la a doua lecție) A treia parte Pas variabil (exercițiu pregătitor pentru polcă) I p - Poziția III, picior drept în față, mâinile pe centură Numărătoarea - alunecarea degetului drept înainte de-a lungul podelei, călcarea pe tot piciorul, stânga înapoi pe degetul piciorului; count - pune stânga în poziția III în spate; numără - repetă mișcarea numărului cu piciorul drept; numără - trage piciorul stâng spre dreapta, fără a transfera greutatea corpului asupra acestuia și, continuând să-l aluneci înainte, începe un pas alternativ din stânga la numărătoarea Efectuați exercițiul anterior cu capul întors spre piciorul care a început pasul Lecțiile - Prima parte Cercuri mari cu mâinile în plan lateral, a) I p - mâinile sus Contul - - un cerc mare cu mâinile în stânga; scor - - la fel pe dreapta (de ori ) b) I p - la fel Numărați - - pas stânga, dreapta înapoi pe degetul piciorului (totul, dar), un cerc mare cu mâinile în stânga; numărați - - la fel cu celălalt picior, cerc în dreapta (de ori ) Polka pas înainte, a) I p - Poziția III, piciorul stâng în față, mâinile pe centură Contul „și” - un mic salt la dreapta, la stânga înainte și în jos Contul - „și” - pas lateral din stânga înainte; numără - pas stânga, dreapta înapoi pe degetul piciorului; contul „și” - un mic salt la stânga, la dreapta înainte și în jos; numără - "și" - - la fel de la piciorul drept (de ori ) b) I p - la fel Repetați exercițiul „a”, dar efectuați pasul lateral cu un mic salt (pasul de galop înainte) (de ori ) c) O combinație de pași de polcă cu sărituri ușoare I p - la fel Bare I - II: de la piciorul stâng, pași polca înainte cu o întoarcere a capului la stânga și la dreapta Bare III-IV: de la piciorul stâng, patru sărituri înainte cu ușoare înclinări ale capului spre stânga și dreapta (claturarea capului) (de ori,) d) I p - la fel Barele I-II: din piciorul stâng pași numai înainte Barele III-IV: patru sărituri de la piciorul stâng, rotindu-se în jurul axei sale la stânga cu ° (la fel la dreapta) (de ori ) A doua parte Încălzirea din exerciții de natură generală de dezvoltare Exerciții cu mingi gonflabile Aflați legăturile celui de-al doilea vers al combinației ) Cicluri V-XII (bile rulante pe podea); ) bare XIII-XX (curge luminoase spre centrul pătratului) (într-o lecție); ) refren - bare XXI-XXVIII; ) XXIX-XXXVI bare; ) XXXVII-XLIV (în a doua lecție) A treia parte Trepte de luptă în combinație cu trepte laterale, a) I p - o s , mâinile pe centură Numărați - pas stânga; contul - pas dreapta; numără - pas stânga, numără "și" - pune dreapta în poziția III din spate; - pas stânga; Grozav- urlă înapoi în picioare; numără - - la fel de la piciorul drept (de ori ) b) I p - despre cu Numărați - pas stânga, mâinile la stânga; contul - pas dreapta; Verifica - pas stânga, numărând „și” - puneți dreapta în poziția III din spate; Verifica - pas stânga, dreapta înapoi pe deget; numără - - la fel de la piciorul drept (de ori ) Performați clar, energic, cu capul ridicat cu fervoare, întindeți-vă șosetele Lecțiile - Prima parte Galopează în lateral a) I p - despre s , mâinile pe centură Contul pregătitor „și” - piciorul drept spre partea în jos Numarul - indoirea usor a picioarelor, pas cu dreapta spre dreapta, urmat de un salt in sus, trage rapid de piciorul stang spre dreapta si lovi un calcai de celalalt in faza de zbor; „și” - aterizare în stânga, dreapta în jos; count - repetă mișcările numărului și așa mai departe ( pași la dreapta și la stânga ) b) I p - la fel Numărați - - pași de galop la dreapta; numără - - din piciorul drept, patru sărituri ușoare pe loc; scor - - la fel la stânga (de ori ) a) I p - o s , mâinile la dreapta Numărați - - pas stânga la stânga, brațele cu arce în jos stânga în jos; numara - - pune-l pe cel drept in semi-ghemuit, bratele in stanga, coatele usor indoite, mainile sus, capul la dreapta; contul - - la fel în cealaltă direcție; numără - - galop spre dreapta; mainile sus; numără - - pune piciorul stâng, acceptă și n Când se repetă, galopează spre stânga (de ori ) b) Repetați exercițiul „a” pentru numărări Numărați - pas la stânga; numără - pune dreapta într-un semi-ghemuit și așa mai departe (de ori ) A doua parte Încălzirea din exerciții de natură generală de dezvoltare Exerciții cu mingi gonflabile a) Lucrați la îmbunătățirea tehnicii mișcărilor ligamentelor individuale b) Antrenamentul de schimbare c) Lucrați la coerența celor două zheny pe platforma destinată performanței Partea a treia, i Exerciții de relaxare pentru brațe și picioare Discutarea despre designul combinației pentru performanța viitoare (costume, coafuri și așa mai departe) TRANSFER MINGI CU SCHIMBAREA PARTENERILOR Toți jucătorii au mingi mici (cum ar fi tenisul) Jucătorii sunt împărțiți în sferturi Fiecare patru este o echipă, formează un pătrat în care fiecare participant are propriul său număr Distanța dintre jucători dintr-un pătrat este de - , metri Fiecare echipă are un arbitru I p - picioare împreună, brațele în lateral, mingea pe palma dreaptă Aruncă și prinde mingea cu ambele mâini de jos , Secvența de schimbare a partenerilor Transferați primul: de ori primul număr este transferat cu al patrulea, al doilea cu al treilea (Fig ) A doua aruncare: cu o întoarcere la stânga și la dreapta, patru aruncări, primul număr cu al doilea, al treilea cu al patrulea (Fig ) Al treilea transfer: cu o întoarcere îndreptată spre centru - primul cu al treilea, al doilea cu al patrulea (Fig ) A patra oară (aruncare sub braț): ridicați brațul stâng înainte și faceți patru aruncări ale mingii sub braț După terminarea aruncărilor, jucătorii ridică mâinile cu mingile în sus Arbitrii numără numărul de mingi rămase în fiecare echipă Echipa care nu a pierdut nicio minge sau mai puțin este considerată câștigătoare Regulile jocului ) unul dintre arbitri reglementează ritmul aruncărilor pentru toate echipele cu palme uniforme sau prin numărare: - , - , - , - și din nou: - și așa mai departe Rata de numărare depinde de Orez unu distanțele jucătorilor în pătrate Cu cât distanța este mai mică, cu atât scorul este mai rapid și invers ) jucătorul care a pierdut mingea nu are dreptul să o ridice, dar continuă să primească și să arunce mingile partenerilor săi în ordinea specificată ) jocul poate fi îngreunat prin creșterea distanței dintre jucătorii din pătrate sau prin repetarea lui de două ori la rând Instructiuni de joc Înainte de începerea jocului, participanții sunt încurajați să exerseze aruncarea mingii unii cu alții, împărțind perechi și apoi patru Pentru a evita ciocnirea mingilor în aer, îndreptați aruncarea către umărul drept al partenerului DESPARTIRE DE CITITORUL La despărțire, aș dori să dau câteva sfaturi utile Asigurați-vă că compuneți și urmați cu strictețe rutina zilnică Va ajuta la alocarea timpului pentru gimnastică ritmică O rutină zilnică solidă creează un anumit ritm de viață El învață să economisească timp, să fie precis, exact și disciplinat O fată sănătoasă nu trebuie să fie supraponderală Plenitudinea nu ne place ochii Desfigurează forma corpului, încălcând armonia proporțiilor acestuia Dar asta nu este singura problemă cu ea Din păcate, grăsimea nu se acumulează doar sub piele Învelește organele interne într-un strat gros și le îngreunează munca Există dificultăți de respirație, indigestie, letargie, proastă dispoziție Alimentație rațională, fizică zilnică exercițiile și joacă în aer curat vă vor împiedica să fiți supraponderali Dar nu merge la extreme, limitându-ți drastic dieta Mesele trebuie să fie variate, dar nu prea abundente Aș vrea să cred că după ce ai citit cartea nu o vei pune pe raft, ci o vei lăsa pe masă pentru utilizare permanentă Lasă-o să fie ghidul și prietenul tău Exercițiile adunate în carte sunt doar o mică parte din materialul pe care îl are gimnastica ritmică Dar chiar și această particulă mică, cu practicarea atentă a fiecărui exercițiu, nu numai că îți va îmbunătăți sănătatea, dar îți va înnobila și aspectul Verificați adesea corectitudinea diferitelor mișcări și posturi în funcție de note și desene PENTRU Vârsta Școlii Medie și Liceale Redactor principal N G Fefelova Editor de artă A V Karpov Editor tehnic T D Ratkevich Corectori V G Arutyunyan și L A Ni I B Bobrov Galina Alexandrovna ARTA GRATIEI Predată în platou Semnat pentru publicare / / Format X '/ib Hârtie offset nr Fontul este obișnuit nou Imprimare offset Conv cuptor l Conv kr -ott Uch -ed l , Tiraj de exemplare M- Comanda nr Pret cop Filiala Leningrad a Ordinelor Steagului Roșu al Muncii și Prietenia Popoarelor a editurii „Literatura pentru copii” al Comitetului de Stat al RSFSR pentru edituri, tipografie și comerț cu carte , Leningrad, emb Kutuzova, Fabrica „Carte pentru copii” nr a Rosglavpoligrafprom al Comitetului de stat al RSFSR pentru edituri, tipografie și comerț cu carte , Leningrad, al -lea Soviet, B Bobrova G A The Art of Grace: Popular Science Book / Designed serie de O Kondakova; Orez V Anikushina - L : Det lit , - p , ill (Cunoașteți și puteți ) Pe bandă: k Cartea antrenorului onorat al RSFSR G A Bobrova le introduce pe fete într-un sport popular - gimnastica ritmică În ea vor găsi o varietate de exerciții, sfaturi, recomandări care vor promova sănătatea și vor dezvolta calități fizice vitale - МІОІ(OZ)— - A unu EDITURA „LITERATURA PENTRU COPII” În spatele paginilor cărții SHEBASPB-PU/ZA Vreau să știu totul (teorie) TEHNICIAN junior (PRACTICĂ) ECONOMIA ACAZĂ (TERMENI)